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ค าน า 
 

             ถอดบทเรียนจากประสบการณ์ “บุคคลตัวอย่างการสร้างสุข ลดทุกข์” ฉบับนี้ เกิดขึ้นหลังจาก
โครงการพัฒนาศักยภาพผู้น าและกลไกการสร้างเสริมสุขภาพจิตกลุ่มแรงงาน  “การสร้างสุข ลดทุกข์ ” ภายใต้
การสนับสนุนของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยองค์กรรับทุน สมาคมวิถีทาง
เลือกเพื่อการพัฒนาท่ียั่งยืน (กันยายน 2560-กันยายน 2562) จากการคัดเลือกอาสาสร้างสุขและหมอสุข
ชุมชนท่ีสามารถเป็นบุคคลตัวอย่าง จ านวน 29 คน จากท้ังหมด 360 คน เพื่อถอดบทเรียนจากประสบการณ์
ท างานของบุคคลตัวอย่าง จ านวน 9 พื้นท่ี ประกอบด้วย จังหวัดเชียงใหม่ พะเยา อุตรดิตถ์ ขอนแก่น 
สุพรรณบุรี นครปฐม กรุงเทพฯ (เขตลาดกระบัง วังทองหลาง ประเวศ มีนบุรี)  สงขลา และสมาพันธ์แรงงาน
ฟอร์ด มาสด้า จ.ระยอง  
 

             โครงการฯ มีเป้าประสงค์ในการจัดท าเอกสารถอดบทเรียนฯ ชุดนี้ ส าหรับเป็นข้อมูลการท างานและ
เผยแพร่ประสบการณ์การปรับเปล่ียนพฤติกรรมระดับบุคคลและครอบครัวส าหรับผู้ท่ีสนใจ โดยได้แยก
ประเด็นการพัฒนาของบุคคลตัวอย่าง จ านวน 4 เรื่อง ดังนี้ 1) ด้านสุขภาพ : โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 
จ านวน 4 คน 2) ด้านครอบครัว : การสร้างความสัมพันธ์ภายในครอบครัว จ านวน 11 คน 3) ด้านเศรษฐกิจ : 
การจัดการรายได้และอาชีพ จ านวน 11 คน 4) ด้านสารเสพติด : ลดละเลิกเหล้าและบุหรี่ จ านวน 3 คน             
ซึ่งกระบวนการถอดบทเรียนฯ ครั้งนี้ โครงการฯ ได้คัดเลือกอาสาสร้างสุขและหมอสุขชุมชนท่ีผ่านกระบวนการ
เรียนรู้จากโครงการฯ เดือนกันยายน-ธันวาคม  2561 จากนั้นได้กล่ันกรองเพื่อพิจารณาบุคคลตัวอย่างจาก          
ผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรมระดับบุคคลและระดับครอบครัว พร้อมส่งแนวค าถามถอดบทเรียนบุคคลตัวอย่าง 
เดือนสิงหาคม 2562 และรวบรวมข้อมูลผลการถอดบทเรียนบุคคลตัวอย่างในแต่ละพื้นท่ี โดยการมีส่วนร่วม
ของคณะท างานวิชาการและผู้ประสานงานทุกพื้นท่ี      
   

ขอขอบคุณผู้เกี่ยวข้องในการจัดท าเอกสารถอดบทเรียนฯ ฉบับนี้ ได้แก่ คุณอรพิน วิมลภูษิต 
ผู้จัดการโครงการฯ  คุณนวลจันทร์  โพทา ท่ีปรึกษาโครงการฯ  และเจ้าหน้าท่ีโครงการฯ  ตลอดจนอาสาสร้าง
สุขและหมอสุขชุมชนทุกท่าน ท่ีมีส่วนช่วยสนับสนุนการถอดบทเรียนฯ ครั้งนี้ ใหส้ าเร็จลุล่วงไปด้วยดี  

 
 

คณะท างานวิชาการ 
30 กันยายน 2562 
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        ความวิตกกังวลเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพท่ีแต่

ละคนเผชิญอยู่ คือ ประเด็นท่ีผู้น าถูกหยิบยกมาใช้

มากท่ีสุดในกระบวนการวิเคราะห์หาต้นตอ/สาเหตุ

และผลกระทบของปัญหา เพื่อก าหนดแนวทาง

จัดการ/แก้ไข โดยแต่ละคนยอมรับว่าสาเหตุส าคญั 

คือพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวันของตนเอง       

จึงจ าเป็นต้องเริ่มต้นแก้ไขท่ีตัวเองก่อน 

          กรณีตัวอย่างด้านสุขภาพท่ีน ามาเสนอท้ัง  

4 กรณีนี้ประกอบด้วย ผู้น าอายุระหว่าง 33 – 62 ปี 

ทุกคนประสบปัญหาน้ าหนักเกิน  บางคนมีความ

เส่ียงท่ีจะเป็นโรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด

สูง และเบาหวาน และมี 1 ตัวอย่างท่ีเป็นสุภาพสตรี       

มีโรคประจ าตัวหลายโรค แต่ทุกคนสามารถ ท าให้

ปัญหาท่ีพบทุเลาลงได้ด้วยการให้เวลาดูแลตนเอง

ปรับพฤติกรรมการกิน  ออกก าลั งกายอย่าง

สม่ าเสมอ พักผ่อนอย่างเพียงพอ และควบคุม

อารมณ์ให้สดช่ืนแจ่มใส 

 

         

ประเดน็ 

สขุภาพ 



7 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

ผมเกิดและอาศัยอยู่บ้านเลขท่ี12 หมู่ ท่ี 6 ต าบลขุนคง อ าเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่ เมื่อจบ

การศึกษาระดับ ปวช.สาขาอิเลคทรอนิกส์จากวิทยาลัยเทคนิคเชียงใหม่ในปี 2550  ก็ต้องมาช่วยแม่ท าสวน     

ท านาเนื่องจากพ่อเสียชีวิตเมื่อปี 2551 และเริ่มงาน  อสม. 

ต้ังแต่นั้นมา   

         ผมมีพี่ชายคนเดียว ท างานซ่อมรถ แต่ติดสุราอย่างหนัก

จนถึงขั้นต้องเข้ารับการผ่าตัดกระเพาะท่ีรั่ วจนเลือดออก       

ต้องเติมเลือด 30 กว่าถุง หลังจากนั้นยังกลับมาด่ืมสุราอีกจน

เสียชีวิตในปี 2555 เนื่องจากเส้นเลือดในสมองแตก การท่ีท้ังพ่อ

และพี่ชายต่างก็เสียชีวิตจากการติดสุรา ท าให้ผมคิดท่ีจะเลิกสุรา

และหันมาสนใจสุขภาพร่างกายตนเองมากขึ้นกว่าเดิม 

 

   ผมได้เรียนรู้ว่าการที่เรา 

 คิดที่จะท าอะไรสักอย่างนั้น ถ้าเรา

ได้วางแผน หาข้อมูลก่อนที่จะลงมือ

ท า และมีการบันทึกส่ิงที่เราปฏิบัติ

ทุกๆวัน จะช่วยให้เราท าส่ิงนั้นจน 

บรรลุเป้าหมายได้ แต่ที่ส าคัญที่สุด 

คือ “ ใจต้องมาก่อนเสมอ ” 
เรือ่งที่ท า 

 : การลดน้ าหนกั 

นายอเุทน  ดคี าปวน  

อาย ุ: 33 ปี   

พืน้ที ่: อ าเภอหางดง 

          จังหวัดเชียงใหม่ 

อาชพีหลกั  

: เกษตรกร (ท าสวนล าไย) 

อาชพีรอง  

: รับเหมาติดต้ังซ่อมแซมไฟฟา้  

: รับงานเครื่องเสียง เครื่องไฟ 

บทบาทในการท าหนา้ที่

อาสาสมคัรในชมุชน  

 อาสาสมัครสมัครสาธารณสุข

ประจ าหมู่บ้าน ต.ขุนคง (อสม.)  

 เลขาชมรม อสม.อ าเภอหางดง  

 คณะกรรมการหมู่บ้านบ้านกาด 

ต.ขุนคง  

 อาสาสมัครปศุสัตว์ ต.ขุนคง  

 แพทย์ประจ าต าบลขุนคง 
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ก่อนเข้าร่วมโครงการ 

      ผมและภรรยาขอบกินหมูกระทะมาก อย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง และส่วนมากเมนูอาหารตอนเย็นก็จะเป็น

อาหารประเภทแกงกะทิ หมู หรืออาหารที่มีไขมันสูง ท าให้ผมเริ่มอ้วน น้ าหนักเกิน มีโอกาสเส่ียงท่ีจะเป็นโรค

อื่นๆ ตามมา เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวานฯลฯ  ซึ่งจะส่งผลให้เวลาท างานลดลง เพราะต้องใช้เวลาไปกับ

การรักษาตัว 

          

 

 
 

 

         ท้ังเพื่อนร่วมงานและคนรู้จักต่างก็ทักว่าอ้วนแล้วลดน้ าหนักบ้างนะ ท าให้ผมกลับมาทบทวนตัวเองว่า

ตอนนี้น้ าหนักเราเกินเกณฑ์จริงๆ พอมาค านวณค่าดัชนีมวลกายก็เกินจากมาตรฐาน จึงตัดสินใจท่ีจะ                    

ลดน้ าหนักอย่างจริงจัง 

        เมื่อพี่กุล (นางนันท์นภัส ก๋องแก้ว) ซึ่งท างานในเครือข่ายแรงงานนอกระบบด้วยกัน มาชวนผมให้เข้า

ร่วมโครงการฯ ผมจึงไม่ปฏิเสธ 

การเปลี่ยนแปลงที่อยากเห็น 

        ผมคาดหวังให้ตัวเองมีน้ าหนักลดลงอยู่ท่ี 75 กิโลกรัม  ค่าความดันโลหิตและค่าระดับน้ าตาลในเลือดอยู่

ในระดับปกติ โดยวางแผนท่ีจะ 

 ปรับเปล่ียนการกินอาหาร โดยกินอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายมากขึ้น งดอาหารประเภทไขมัน  

 ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 4 วันๆ ละ 30 นาที  

สิ่งที่ได้ท า 

1. การออกก าลังกาย 

 ปั่นจักรยานวันละอย่างนอ้ย 30 นาที สัปดาห์ละ 5 วันในช่วงเดือนแรกของการเข้าร่วมโครงการ 

 วิ่งวันละ 30 นาที สัปดาห์ละ 5 วัน แล้วออกก าลังกายเพิ่มเป็นวันละ 1 ช.ม. 

 เป็นนักวิ่ง เข้าร่วมงานวิง่เพื่อการกุศลต่างๆ 

2.  การเปลี่ยนนิสัยการกิน 

 ควบคุมอาหารโดยการลดอาหารประเภทแป้ง ไขมัน เนื้อสัตว์ในมื้อเย็น 

 เพิ่มอาหารประเภทผัก โดยเมนูอาหารส่วนใหญ่จะเป็นต้ม/ ลวกผักทานกับน้ าพริก 

 น้ าหนัก 80 กิโลกรัม  ส่วนสูง 170 เซนติเมตร  

 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) =  27.6 

 ความดันอยู่ที่ 140/85 mmHg 

 ค่าน้ าตาลอยู่ที่103 mg/dl 
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 ทานผักปลอดสารเคมีท่ีปลูกในบ้านของตนเอง ส่วนใหญ่เป็นผักพื้นบ้านตามฤดูกาล เช่น ผักกวางตุ้ง 

ถั่วฝักยาว ฯลฯ เพื่อช่วยลดรายจ่ายให้กับตนเองและครอบครัวอีกทางหนึ่ง 

 ลดการกินหมูกระทะ จนเลิกกินในท่ีสุด รวมท้ังไม่กินแกงท่ีมีกะทิ/ไขมันโดยเฉพาะในมื้อเย็น 

 เลิกดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ทุกประเภท 

 เกิดอะไรขึ้นหลังจากนั้น 

1. การเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพของผมและภรรยา  

        ณ เดือนสิงหาคม 2562  ผมมีน้ าหนักลดลงเหลือ 65 กก. ค่า BMI = 22.5  

 ในช่วงระยะ 1-3 เดือน แรกท่ีเข้าร่วมโครงการนั้น น้ าหนักตัวยังไม่ลดลงตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ 

อาจจะเป็นเพราะได้แต่ออกก าลังกายเพียงอย่างเดียวไม่มีการควบคุมอาหารควบคู่ไปด้วย 

  ช่วงระยะเดือนท่ี 4-6 น้ าหนักตัวเริ่มลดลงแล้วอย่างน้อยเดือนละ 1- 2 กก.เพราะผมควบคุมอาหาร

และออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง ถูกต้อง เหมาะสมจนท าให้สามารถเข้าร่วมกิจกรรมวิ่งการกุศลท่ีจัด

ขึ้นหลายๆรายการ 

   ช่วงระยะเดือนท่ี 7 – ปัจจุบัน น้ าหนักตัวผมอยู่ในเกณฑ์ท่ีน่าพอใจ แต่ยังต้ังเป้าหมายท่ีจะน้ าหนักให้

เหลือ 60 - 65 กิโลกรัม เพื่อท่ีจะท าให้การวิ่งสามารถท าเวลาได้ดีขึ้นกว่าเดิม และจะวิ่งในระยะไกล

ต่อไปอีก 

   ภรรยาผมเริ่มลดอาหารพวกไขมัน แป้ง และกินผักมากข้ึน แต่ยังไม่ได้ออกก าลังกายเท่าท่ีควร 

  2. การลดรายจ่ายของครอบครัว 

 ลดเงินท่ีจะต้องจ่ายไปกับการไปกินหมูกระทะในแต่ละครั้งๆละ 500 บาท หรือเดือนละ 2,000 บาท                            

(จ่ายรายหัว หัวละ 199 บาท  2 คนกับภรรยา = 398บาท  ค่าน้ าแข็งน้ าด่ืมอีกประมาณ 100 บาท  ) 

 ลดค่าซื้อข้าวแกงในอาหารมื้อเย็นวันละ 40 บาท  

(สัปดาห์ละ 5 วัน = 200 บาท หรือเดือนละ 800 บาท) 
 

โดยรวมแล้ว ผมถือว่าการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับตัวผมเป็นไปตามท่ีได้คาดหวังไว้ อาจจะเกินความ

คาดหวังด้วยซ้ า เพราะไม่เคยคิดว่าจะสามารถลดน้ าหนักตัวเองได้ขนาดนี้ แต่ก็อย่างท่ีบอกไว้ว่ายังต้องการให้

น้ าหนักลดลงอีกเพื่อที่จะท าให้การเป็นนักวิ่งของผมท าเวลาได้ดีขึ้น 

ภรรยาผมมีส่วนส าคัญท่ีเอื้อให้เกิดความส าเร็จ คอยสนับสนุนให้ออกก าลังกาย โดยร่วมออกก าลังกาย

และควบคุมอาหารไปด้วยกัน 
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3. การเปลี่ยนแปลงที่เกิดกับกลุ่มเพื่อน  

         เพื่อนท่ีสนใจ ส่วนใหญ่เป็นกลุ่ม อสม.ท่ีหันมารักสุขภาพตนเอง อาจจะเป็นเพราะช่วงนี้กระแสการ   

ออกก าลังกายก าลังมาแรง พอมีการกระตุ้นจากผมอีกแรงหนึ่งก็เลยท ากันเป็นประจ า รวมถึงการเข้าร่วม

กิจกรรมวิ่งการกุศลต่างๆท่ีมีคนจัดขึ้นด้วย  

         มีเพื่อนอีกส่วนหนึ่ง ท่ีผมไม่ได้ชักชวนให้ท า แต่คงเป็นเพราะตัวเขาเองถึงขีดท่ีกลัวต่อการรักษา                 

ซึ่งอาจจะต้องกินยามากขึ้น หรือต้องฉีดยา  เลยหันมาออกก าลังกายและควบคุมอาหารเช่นกัน 
 

เรียนรู้ที่จะท าอย่างมีเป้าหมาย 

        กล่าวตามจริง การท่ีได้เข้าร่วมโครงการนี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งท่ีช่วยท าให้ผมบรรลุเป้าหมายท่ีต้ังใจไว้            

แต่แรก  เพราะถ้าเราไม่ต้ังใจท า ไม่มีวินัยกับตนเอง ผมคิดว่าไม่มีทางส าเร็จแน่นอน  การเข้าโครงการเป็น

เหมือนตัวเลือกหรือช่องทางท่ีช้ีให้เราเดิน แต่ถ้าเราไม่ยอมเดินก็ไม่มีทางถึงเป้าหมายอยู่ดี   

       ก่อนเข้าโครงการ ดูเหมือนผมจะท างาน อสม. โดยไม่เคยต้ังเป้าหมายอะไรให้ตัวเอง  ท างานตามค าส่ัง  

พอท าเสร็จก็จะภูมิใจในระดับหนึ่ง แต่มันไม่ใช่ส่ิงท่ีต้องการ 100 เปอร์เซ็นต์  

      ผมได้เรียนรู้ว่าการท่ีเราคิดท่ีจะท าอะไรสักอย่างนั้น ถ้าเราได้วางแผน หาข้อมูลก่อนท่ีจะลงมือท า และมี

การบันทึกส่ิงท่ีเราปฏิบัติทุกๆ วัน จะช่วยให้เราท าส่ิงนั้นจนบรรลุเป้าหมายได้  

     แต่ท่ีส าคัญท่ีสุดคือ “ใจต้องมาก่อนเสมอ”  

ว่ิงต่อไป 

     นอกจากจะพัฒนาสถิติการวิ่งของตัวเองในฐานะนักวิ่งแล้ว ผมต้ังใจท่ีจะน ากิจกรรมดีๆ แบบนี้ไปขยายผล

ต่อครอบครัวและคนในชุมชน ให้เป็นชุมชนท่ีแข็งแรงปราศจากโรคภัย  โดย 

 ชวนภรรยามาออกก าลังกายให้มากขึ้นและลดเครื่องด่ืมท่ีมีน้ าตาล 

 แนะน า / ชักชวนให้คนในชุมชนท่ีสนใจหันมาออกก าลังกายอย่างจริงจัง ท่ีต้ังเป้าหมายไว้ คือ การ

ชวนผู้ป่วยโรค NCD ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน และการออกก าลังกาย เพื่อท่ีจะลดโรค ลดยาลงให้

ได้ 
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นายรงัสรรค ์ทองดาษ  

อาย ุ: 40 ปี 

พืน้ที ่: จังหวัดชลบุรี 

อาชพี 

 : พนักงาน บริษัท เอจีซี เทคโนกลาส 

 (ประเทศไทย) จ ากัด  

ผลิต แก้วทนความร้อนสูง  

เลนส์ไฟหน้ารถยนต์ จ านวนพนักงาน 577 คน 

บทบาททางสงัคม 

: ประธานสหภาพแรงงานเอจีซี ประเทศไทย 

จ านวนสมาชิกสหภาพแรงงาน 480 คน 

 

เรือ่งที่ท า : การลดน้ าหนัก 

 

พื้นเพผมเป็นคนจังหวัดสุรินทร์  ครอบครัวมีอาชีพท านา มีพี่น้อง 3 คน ผมเป็นบุตรคนกลาง หลังจาก
จบการศึกษาก็ออกจากบ้านมาหางานท าท่ีชลบุรี  โดยปัจจุบันท างานท่ี บริษัท เอจีซี เทคโนกลาส (ประเทศ
ไทย) จ ากัด อายุงาน 16 ปี และมีครอบครัวแล้ว พร้อมลูก 2 คน  

ครอบครัวผม ประกอบด้วย ผม ภรรยา แม่ยาย และลูก 2 คน คนโตเป็นผู้หญิงอายุ 8 ปี ก าลังศึกษา
อยู่ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 2 คนเล็กเป็นผู้ชายอายุ 2 ปี ก าลังศึกษาอยู่ช้ันเตรียมอนุบาล ผลการเรียนของลูกสาว
เป็นท่ีน่าพอใจมากๆ เกรด 4.00 ส่วนลูกชายก็ซุกซนตามวัยเด็ก แต่ ท้ัง 2 คน ชอบเล่นโทรศัพท์มือถือหลังจาก
เลิกเรียน น่าเป็นห่วง 

ความสัมพันธ์ในครอบครัวของเราปกติดี จะมีบ้างในเรื่องท่ีวันหยุดของ พ่อ-แม่ อาจไม่ตรงกัน ผมเอง
ไม่ค่อยมีเวลาอยู่กับครอบครัว และไม่ค่อยได้ท ากิจกรรมร่วมกับสมาชิก ท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อ แม่ ลูก
ไม่ค่อยสนิทสนมกันมากนัก  

ผมมีรายได้ 23,000 บาท/เดือน ภรรยาท่ีท างานอยู่ท่ีเดียวกันมีรายได้ประมาณ 20,000 บาท/เดือน 
(รวมมีรายได้ 43,000 บาท/เดือน) โดยมีภาระค่าใช้จ่ายท่ีต้องรับผิดชอบถึงเดือนละประมาณ 90,000 บาท 

          การมีรายจ่ายสูงกว่ารายได้ประจ า  ท าให้ผมต้องหันมากู้เงินจากบัตรเครดิตเพื่อใช้จ่ายในการศึกษา
บุตร  ซึ่งการมีต าแหน่งเป็นประธานสหภาพแรงงานฯ ต้องไปประชุม อบรม ศึกษาหาความรู้อยู่ตลอดเวลา           
ท าให้ผมไม่ได้ท างานนอกเวลา ครอบครัวจึงขาดรายได้มาเสริมในส่วนนี้  

ก่อนจะช่วยเหลือผู้อื่นต้อง   

ลงมือท ากับตัวเองกอ่น โดย

น าประสบการณ์การแก้ปัญหา

ต่างๆท้ังจากตนเองและเพื่อน

มาประยกุต์ใช้ 
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  นอกจากนี้ ในช่วงเวลา 3-4 ปีท่ีผ่านมา ผมท างานจนไม่มีเวลาออกก าลังกาย ท าให้น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น
อย่างมากจาก 68 กก.ขึ้นไปเป็น 76 กก.ซึ่งมากกว่าเกณฑ์ประมาณ 6 กก. (ผมสูง 173 ซม.ค่า BMI = 25.39) 
จึงมีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรคความดันสูง เบาหวาน รู้สึกเหนื่อยง่าย ขาดความมั่นใจในตัวเองเนื่องจากลงพุง 
ภรรยาชอบล้อว่าอ้วน  ผมจึงเกิดความเครียดจนไม่มีสมาธิในการท างาน กังวลใจในเรื่องน้ าหนักตัวอยากจะลด
ให้เหลือ 66 กก. และอยากมีเวลาให้กับครอบครัวมากกว่านี้ 
 

การเข้าร่วมโครงการฯ   
       ผมได้รับการประสานจากพี่แอ๊ด สสส. (คุณอรพิน วิมลภูษิต) เพื่อเข้าร่วมโครงการ โดยเห็นว่าเป็น
โครงการท่ีดีเป็นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมให้หันกลับมามองและดูแลตัวเอง ครอบครัวก่อนท่ีจะไปดูแลคนอื่น 
 

ความคาดหวัง 
1. เรื่องสุขภาพ ลดน้ าหนักให้ได้ค่ามาตรฐาน BMI  โดยต้ังเป้าหมายจาก 76 กก. เหลือ 70 กก.  
2. เรื่องครอบครัว อยากให้ทุกคนในครอบครัว มีสุขภาพแข็งแรง อยากมีเงินออมไว้ใช้ยามฉุกเฉินและยาม
จ าเป็น อยากให้ลูกเป็นคนดีของสังคมและเรียนเก่งๆ จะได้มีอนาคตท่ีดีต่อไป 
 

สิ่งที่ได้ท า 
1.  การลดน้ าหนัก โดย  
     1) ออกก าลังกาย 

 ใช้เครื่องออกก าลังกาย และวิ่งตอนเย็นหลังเลิกงานวันละ 10 กม.อาทิตย์ละ 3 วัน  
 เตะฟุตบอลกับเพื่อนท่ีท างานหลังเลิกงานวันละ 1 ชม. อาทิตย์ละ 1 วัน  
 เล่นแบดมินตันกับลูกหลังเลิกงานอาทิตย์ละ 2 วัน  

2) ปรับพฤติกรรมการกิน 
 ลดการดื่มแอลกอฮอล์ลงเหลือ เบียร์ไม่เกินครั้งละ 1 ขวด และงดในช่วงเข้าพรรษา 
 ควบคุมอาหารกินน้ าเต้าหู้ในมื้อเช้า ตอนเย็นเน้นผักและผลไม้เป็นหลัก 

2. การสร้างความสัมพันธ์กับครอบครัว โดย 
 วางแผนการจัดการเวลาให้ อยู่กับลูกและภรรยาในช่วงวันหยุด  มีการวางแผนท่ีจะพาครอบครัวไปเท่ียว

ทะเลในเดือนสิงหาคมและในวันหยุดยาว วันแม่แห่งชาติ 
 พาครอบครัวไปเท่ียวพักผ่อนอย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง  
 กิจกรรมการท าอาหารกินด้วยกันโดยการท าอาหารเย็นให้ลูกทาน ไข่เจียว ต้มจืดหมู และผัดผักรวมเป็น

หลัก อาทิตย์ละ 3 วัน 
 สอนการบ้านลูกในตอนเย็น และสอนอ่านหนังสือให้ลูก  
 ไปส่งลูกชายคนเล็กไปโรงเรียนเตรียมอนุบาลตอนเช้า ทุกวัน 
 เล่นแบดมินตัน กับครอบครัวในตอนเย็น หลังเลิกงาน อาทิตย์ละ 3 วัน 
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ผลที่เกิดขึ้น 
1. ด้านสุขภาพ  

 สามารถลดน้ าหนักได้อยู่ท่ี 70 กก.ค่า BMI=23.38 (สุขภาพดี) และ วัดรอบเอวอยู่ท่ี 90 ซม. ผมพึง
พอใจกับการเปล่ียนแปลง จึงปรับเปล่ียนเป้าหมายใหม่ให้ท้าทายมากกว่าเดิม อยู่ท่ี 66 กก. ภายใน
เดือน กันยายน 2562 

 ค่าความดันท่ีผ่านมาเมื่อ 26 เม.ย. 62 อยู่ท่ี 130/95/80 อยู่ในเกณฑ์ปกติ  
 ค่าน้ าตาลในเลือด 97 mg/dl (ค่ามาตรฐาน 70-100 mg/dl)อยู่ในเกณฑ์ปกติ ตอนตรวจสุขภาพ

ประจ าปี (มี.ค.62) 
2.  ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อ แม่ ลูกในครอบครัว ดีขึ้น เพราะได้ท ากิจกรรมร่วมกัน  ครอบครัวมีความสุข
เพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับท่ีผ่านมา แต่ผมคิดว่าท าได้แล้วประมาณ 80% ยังไม่ประสบผลส าเร็จตามท่ี
ต้ังเป้าหมายไว้  
       ผมรักตัวเองมากขึ้น มีสุขภาพแข็งแรงดี ปลอดภัยจากโรค รู้จักจัดล าดับความส าคัญของงานให้เหมาะสม 
ให้ความส าคัญกับตัวเองและครอบครัวมากขึ้น สมาชิกในครอบครัวเข้าใจในบทบาทหน้าท่ีของแต่ละคน ท าให้
ความสัมพันธ์ในครอบครัวดีขึ้นมาก  นอกจากนี้ยังมีเพื่อนหลายคน ท่ีสนใจการเปล่ียนแปลงของผม  บางคน
เริ่มกลับมาสนใจการดูแลตนเอง 

 

     ปัจจัยส าคัญท่ีเอื้อให้เกิดความส าเร็จของผม คือ  

 ก าลังใจจากคนในครอบครัว และจากเพื่อนร่วมงาน 
 สภาพแวดล้อมท่ีอยู่อาศัย  
 ความต้ังใจท่ีจะลงมือท า 
 ค าถามจากบุคคลภายนอกว่า จะท าได้หรือเปล่า? 
 การได้อยู่กับครอบครัวตลอด 
 ความรู้ท่ีสะสมจากประสบการณ์การท างาน 

 

     ท้ังนี้ มีเงื่อนไข/อุปสรรคบางประการ ได้แก่  การบริหารจัดการเรื่องเวลา เพราะผมมีหน้าท่ีต้องรับผิดชอบ
ในการท างานมากขึ้น และเป็นเพราะนิสัยของผมเอง ท่ีชอบให้ความช่วยเหลือผู้อื่นมากกว่าตนเองและ
ครอบครัว 
 

สิ่งที่ได้เรียนรู้ 
 แนวคิด วิธีการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ 
 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองเพื่อตนเองและครอบครัว 
 ประสบการณ์การแก้ปัญหาต่างๆ ท้ังจากตนเองและเพื่อน สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับตนเอง 
 คติสอนใจ  : ก่อนจะช่วยเหลือผู้อื่นต้องลงมือท ากับตนเองก่อน 
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       ผมต้ังใจท่ีจะดูแลสุขภาพตนเอง (ลดน้ าหนัก)ต่อไป โดย ปรับเปล่ียนเป้าหมายใหม่ให้มีความท้าทายมาก
กว่าเดิม อยู่ท่ี 66 กก. ภายในเดือน กันยายน 2562 และจะเริ่มท ากิจกรรมกับครอบครัวเรื่องของการออก
ก าลังกาย เพื่อสร้างความสัมพันธ์กับครอบครัวให้ได้ผลเต็มตามเป้าหมายท่ีวางไว้ 
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นางวรรณา  บญุนาค  
 

อายุ 54 ปี  

พืน้ที ่: ชุมชนน้อมเกล้า เขตวังทองหลาง  

          กรุงเทพมหานคร 

 

อาชพีหลกั : ตัดเย็บเส้ือผ้า,รับซ่อมเส้ือผ้า  

อาชพีเสรมิ : เลี้ยงไส้เดือนดินขาย 

 

เรือ่งที่ท า : การลดน้ าหนัก 

 

บทบาทในชุมชน : 

1. ผู้น าชุมชนจิตอาสาในการดูแลผู้ป่วยและผู้สูงอายุ  

2. ครูจิตอาสาสอนโยคะให้กับคนท่ีไปใช้บริการศูนย์เรียนรู้ บวร 

 

ดิฉันมีช่ือเล่นว่า มะห์  ปัจจุบันนี้อยู่กับสามี เราไม่มีลูกด้วยกันจึงดูแลกันและกันเพียง 2 คน สามีเปิด
ร้านขายของช าท่ีบ้าน เรามีลูกสาวเป็นบุตรบุญธรรมคนหนึ่ง แต่มีครอบครัวแยกออกไปแล้ว  

ดิฉันเคยท างานเป็นผู้จัดการโรงงาน แต่เกิดวิกฤติฟองสบู่แตกท าให้ต้องออกจากงาน มีโรคประจ าตัว
หลายโรค คือ เบาหวาน  ความดันสูง  ไขมันในเลือดสูง ต้อหิน  หอบหืด  และเป็นภูมิแพ้ ภูมิไว  เคยเส้นเลือด
ในสมองแตกจนเป็นอัมพฤกษ์ครึ่งซีกมาก่อน แต่ด้วยความรู้สึกท่ีไม่อยากป่วยและไม่อยากเป็นภาระให้กับคนใน
บ้าน จึงสู้ด้วยการท ากายภาพบ าบัดและดูแลตัวเองจนกลับมาเป็นปกติอีกครั้ง  ปัจจุบันจึงเป็นคนรักการดูแล
สุขภาพ ชอบออกก าลังกาย คิดบวก และมีก าลังใจท่ีดีมาก ใจสู้  

ดิฉันได้รับโอกาสเป็นจิตอาสาดูแลผู้ป่วยและผู้สูงอายุ และเป็นผู้น าท่ีศูนย์เรียนรู้ชมรมรักสุขภาพ บวร  
ในซอยรามค าแหง 39 ต่อมาได้เรียนรู้การเล่นโยคะจนได้เป็นครูสอนโยคะให้กับคนท่ีไปใช้บริการท่ีศูนย์ฯอีก
ด้วย   

ก่อนเข้าร่วมโครงการ  ดิฉันมีปัญหาท่ีท าให้เกิดความทุกข์กาย ทุกข์ใจ คือ  
 ด้านจิตใจ : เครียดกับโรคท่ีรุมเร้า กังวลว่าหากป่วยจนช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ แล้วจะเป็นภาระของ

คนในครอบครัว 
 ด้านร่างกาย : เหนื่อยง่าย นอนไม่หลับ กินไม่หยุด กินยาเยอะ และท างานไม่ได้ เกิดความวิตก

กังวลท าให้น้ าหนักเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  

ถึงเราจะมคีวามต้ังใจ

มากแค่ไหน แต่ถ้าขาด

ความอดทน ความต้ังใจ

ก็ไม่มีความหมาย 
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         จากปัญหาท่ีเกิดขึ้น ส่งผลให้ดิฉันมีความ เส่ียงต่อการเกิดโรคอื่นตามมา ท างานได้ไม่เต็มท่ี ไม่คล่องตัว
ในการท างาน ไม่มั่นใจในตัวเอง เนื่องจากเป็นผู้น าต้องมีบทบาทหน้าท่ีในชุมชน/พื้นท่ี 
 

          น้องธนษา อภิชาตวุฒม์ (อ้อยน้อมเกล้า) ซึ่งเป็นลูกศิษย์โยคะ ได้มาชวนให้เข้าโครงการ เพื่อดูแล
สุขภาพของเราให้ดีขึ้น แต่พอถอดบทเรียนก็พบว่าดิฉันมีท้ังปัญหาเรื่องหนี้สิน และเรื่องครอบครัวอีกด้วย 

1. เร่ืองสุขภาพ  
 อยากให้สุขภาพดีข้ึน ไม่ปวดหัว ไม่ปวดตา ไม่คันเป็นผ่ืน 
 อยากให้น้ าหนักตัวลดลงมาบ้างอย่างต่อเนื่อง ไม่ให้น้ าหนักตัวเกินมากไปกว่านี้  
 อยากกินยาน้อยลง และไม่เกิดโรคเพิ่ม เพราะถ้าไม่สบายก็ต้องหยุดงาน เสียรายได้ เสียเวลาและ

ค่าใช้จ่ายไปหาหมอ  
 

     ดิฉันสูง 150 ซม. น้ าหนัก 75 กก. ค่าดัชนีมวลกาย 33.33 (อ้วนระดับ 3) ระดับความดัน 300 กว่า 
เบาหวาน 300 กว่า ไขมันในเลือด 260 นอกจากนี้ยังป่วยเป็นต้อหิน ความดันขึ้นตา และเป็นภูมิแพ้เหงื่อ
ตัวเอง ต้องพักผ่อนให้เพียงพอ ถ้าเหงื่อออกจะเกิดผิวหนังเป็นผ่ืนคัน แสบท้ังตัว ค่าใช้จ่ายในการรักษาจะ ใช้
สิทธิบัตรทองแต่เสียส่วนต่างค่ายานอกบัญชี เป็นยาหยอดตา เดือนละ 1,200 บาท  
         สาเหตุอาจเป็นเพราะตัวเองมีนิสัยกินอาหารจุกจิก เสียดายของเหลือ กินจุ ทานข้าวมื้อดึก ไม่ชอบทาน
ผักผลไม้  ชอบทานของทอด ของมัน กินกาแฟเย็น ชาเย็น ทุกวัน กินไม่เลือกท าให้เป็นผลเ สียกับสุขภาพท่ีมี
โรคประจ าตัวอยู่แล้ว  จึงอยากจะปรับเปล่ียนตัวเองเพื่อท าให้สุขภาพดีข้ึน สามารถควบคุมอาการของโรคไม่ให้
แทรกซ้อนเยอะไปมากกว่านี้  

2. ด้านเศรษฐกิจ  
 รายรับต่อเดือนมาจาก สามี 15,000 บาท จากหลาน 9,000 บาท และจากรายได้ของตัวเองท่ีรับปะ

เปล่ียนซิป ตัดขา ซ่อมเส้ือผ้า ซึ่งไม่ได้มีลูกค้าทุกวัน จ านวน 4,500 บาท 
 รายจ่ายหลักๆ มีค่าผ่อนรถเดือนละ 3,000 บาท ค่าน้ า ค่าไฟ เดือนละ 4,500 บาท ส่งให้พ่อท่ีต่างจังหวัด

เดือนละ 3,000 บาท  ท่ีเหลือเป็นค่าใช้จ่ายส่วนตัว 
 หนี้สิน   

- หนี้ ธกส. จ านวน 50,000 บาท ตอนนี้อยู่ระหว่างพักช าระหนี้แต่จ่ายเฉพาะดอกเบ้ีย  

- หนี้บัตรเครดิต ธ.กรุงไทย ธ.กรุงเทพ ธ.ไทยพาณิชย์ ธ.ซิต้ีแบงค์ อิออน รวมท้ังหมด 300,000 บาท  
 

3.ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว 
สามีและดิฉันมีอายุท่ีต่างกันมากถึง 12 ปี สามีเป็นคนใจร้อน พูดน้อย ส่วนดิฉันเป็นคนใจร้อน พูดมาก 

แต่พูดตรง ถามตรง ด่าตรง เราจึงพูดกันไม่ค่อยรู้เรื่อง บางทีก็ไม่เข้าใจกัน ไม่พูดกันเป็นเดือนๆ ก็มี คือ ถ้าพูด
แล้วทะเลาะกันก็เลยเงียบ ไม่พูดดีกว่า อยากท าอะไรก็ท าไป  
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สิ่งที่ได้ท า 
ดิฉันเลือกท่ีจะจัดการปัญหาด้านสุขภาพของตัวเองก่อน โดยเริ่มจาก การศึกษาข้อมูลว่าเราป่วยเพราะ

อะไร ท าอย่างไรให้ความดันลดลง 
 

     1. ด้านการกิน 
 ไม่ทานอาหารรสเค็ม รสจัด ไม่ด่ืมแอลกอฮอล์ ชวนสามีกินผักผลไม้ให้มากขึ้น อาหารท่ีทานจะงดกะทิ  

หากไม่กินก็จะซื้ออย่างอื่นมาให้ 
 เลือกท่ีจะกินผักในทุกมื้ออาหาร เพื่อท่ีจะกินข้าวได้น้อยลงและเปล่ียนจากการกินข้าวขาวมากินข้าวไรซ์

เบอรี่หรือข้าวกล้องแทน  
 ทานให้ครบท้ัง 3 มื้อเนื่องจากตัวเองมีโรคประจ าตัวหลายโรค 
 ลดกาแฟเย็น ชาเย็นท่ีด่ืมอยู่เป็นประจ า โดยด่ืมอีกนึงแล้วยกให้แม่บ้าน หรือ รปภ. ไปเลย  
 บอกเพื่อนๆ ว่าเราจะเริ่มต้นรักษาสุขภาพแบบจริงจัง โดยขอความรู้จากเพื่อท่ีกินคลีน และเพื่อนๆ เป็น

ก าลังใจท่ีดี งดไปทานเนื้อย่างโคขุนต่างๆ นอกจากนี้ยังได้ชวนเพื่อนๆ ออกก าลังกายร่วมกัน 
2. ด้านการออกก าลังกาย ปกติดิฉันเป็นผู้น าการออกก าลังกายอยู่แล้ว โดย 
 สอนโยคะ 2 วัน วันละ 2 ช่ัวโมง 
 เต้นแอโรบิค 2 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง 
 จ้ีกง 2 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง 
3. การนอนหลับพักผ่อน ในทุกๆวันดิฉันจะนอนได้ประมาณ 6 ช่ัวโมง เพราะท่ีบ้านเปิดร้านขายของช า 
สามีจะนอนดึกต่ืนสาย เพราะต้องรอปิดร้าน ส่วนตัวเองจะต่ืนเช้าเพื่อมาเปิดร้ านขายของ พอสายๆก็จะ
ออกไปท ากิจกรรมกับชุมชนหรือท่ีศูนย์บวร ถ้าไม่มีกิจกรรมก็จะนั่งเย็บผ้าท่ีรับมาท าท่ีบ้านเพื่อจะได้มี
รายได้อีกทาง 
4. ไปหาหมอเพื่อตรวจสุขภาพทุกเดือน และทานยาตามแพทย์ส่ังให้ครบ 
5. การจัดการด้านอารมณ์  ปกติดิฉันเป็นคนมองโลกด้านบวกอยู่แล้ว จะไม่เครียดอะไรง่ายๆ มีกิจกรรมท่ี
ต้องท าเพื่อผ่อนคลายด้านอารมณ์ท่ีศูนย์บวร คือ ร้องเพลงคาราโอเกะและเต้นไลน์แดนซ์ ได้ออกไปพบปะ
กับเพื่อนๆสูงวัยได้พูดคุยแลกเปล่ียนกันท าให้ไม่เหงา ได้ท ากิจกรรมร่วมกันสนุกสนาน ได้แต่งตัวสวยๆ 
ออกงานเพื่อไปร าไปเต้นกับเพื่อนๆ มีความสุขมาก 
 

 ผลที่เกิดขึ้น 
      จากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง ดิฉันรู้สึกได้เลยว่าร่างกายดีขึ้นมากเมื่อเทียบกับผลตรวจสุขภาพท่ี
ผ่านๆมา ท้ังน้ าหนัก ค่าความดัน ค่าเบาหวานรวมถึงอาการภูมิแพ้ก็ดีขึ้น เนื่องจากเราใส่ใจสุขภาพของตัวเอง
มากขึ้นและรวมไปถึงสุขภาพสามีและคนในชุมชนอีกด้วย รู้สึกได้ชัดเจนว่าร่างกายแข็งแรงขึ้น มีก าลังใจท่ีจะ
ออกไปท างานส่วนรวมเพื่อชวนเพื่อนในชุมชนออกมาท ากิจกรรมเพื่อสุขภาพด้วยความรู้สึกสุขใจท่ีเห็นคนอื่นๆ
มีร่างกายและจิตใจท่ีแข็งแรง 
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1. หลังเข้าโครงการเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมตัวเองมา 4 เดือน พบว่า น้ าหนักไม่เพิ่มข้ึน ลดลงมา 3-4 กก. 
ถือว่าอยู่ตัวแล้ว ปัจจุบันหนัก 71 กก.  ค่าBMI = 31.56   

2. ผลการออกก าลังกายสม่ าเสมอ  
 ร่างกายท่ีอ้วนฉุ ดูกระชับข้ึน มีความคล่องแคล่ว ว่องไว เดินไม่อืดอาด 
 ตอนนี้เดินขึ้น-ลง สะพานลอย จะหายใจปกติ ไม่มีหอบเหมือนเมื่อก่อน  

3. ผลสรุปจากการได้ท าอย่างต่อเนื่อง คือ หมอไม่ให้ยาเพิ่ม สามารถควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดไม่เกิน 
100 mg/dl ความดันไม่สูงเกิน 139 mmHg ไขมันในเลือดไม่เกิน 200 mg/dl โดยคุณหมอชมว่าผลการตรวจ
ออกมาเป็นที่น่าพอใจ  

 

ความส าเร็จของดิฉันนั้นเกิดขึ้นได้เพราะเพื่อนๆ ท่ีคอยผลักดันไม่ให้ดิฉันท้อถอย  และการได้ปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่องไม่ล้มเลิกกลางคัน  แต่ก็ มีเงื่อนไขและอุปสรรคบางประการท่ีเกิดขึ้น ได้แก่ 

 

 เกิดจากคนในครอบครัว เช่น พอหุงข้าวกล้องก็ไม่มีใครกินด้วยเลยต้องตัดแยกท าข้าวนึ่งต่างหาก  
หรือพอจะกินน้ าพริกกับสามีจะอยากกินผัดกระเพรา  เป็นต้น 
 อาการป่วย ถ้าช่วงไหนอากาศร้อนมาก จะเต้นแอโรบิก ไม่ได้ เพราะจะเป็นผ่ืนต้องงดออกก าลังกาย
วันนั้น 
 ความอดทนของตัวเองนี่แหละท่ีเป็นอุปสรรคอย่างมาก  เช่น ต้ังใจออกไปซื้อน้ าพริก ผักต้ม พอเจอ
ก๋วยเต๋ียวเนื้อน่าทานก็ลืมน้ าพริกผักสดไปเลย  
 ยังแก้นิสัยข้ีเสียดายของตนเองไม่ได้ 

 

      อย่างไรก็ตาม ดิฉันได้เรียนรู้จากการปรับเปล่ียนตัวเองในหลายเรื่อง เช่น 
 ความต้ังใจ ถ้าขาดความอดทน ความต้ังใจก็ไม่มีความหมาย 
 การท างานเป็นทีม และการมีส่วนร่วม ท าให้เราท าได้ตามเป้าหมายท่ีวางไว้ 
 การจะท าอะไรต้องมีความรู้ในด้านนั้นๆ ให้ถ่องแท้ 

 

      ระยะต่อจากนี้ ดิฉันต้ังเป้าหมายท่ีจะรักษาสุขภาพต่อไป และน าส่ิงท่ีเราได้ปฏิบัติมาท้ังหมดถ่ายทอดให้
คนรุ่นใหม่ท่ีมีปัญหาเหมือนเรา เพื่อเป็นแนวทางการแก้ไขปัญหาท่ีตรงจุด 
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  ผมเป็นคนเชียงใหม่โดยก าเนิด บ้านอยู่ต าบลหางดง อ าเภอหางดง มีญาติพี่น้องท้ังหมด 5 คน         
พ่อเสียชีวิตไปนานแล้ว ส่วนแม่ ปัจจุบัน อายุ 87 ปีอาศัยอยู่กับน้องสาว ตัวผมเองพอเรียนจบช้ัน ม.3 ท่ีจบ
โรงเรียน ธรรมราชศึกษา ในปี  2518 ก็ออกมาท างานต้ังแต่อายุ 19 ปี ท่ีโรงงานกล่ันน้ ามัน ในจังหวัดเชียงใหม่ 
ต าแหน่งหัวหน้าโรงงาน จนกระท่ังปี 2521 ได้ประสบอุบัติเหตุรถชนท่ี อ าเภอดอกค าใต้ จ.พะเยา ต้องเข้ารับ
การผ่าตัดขาใต้เข่า ส่งผลให้ผมต้องใส่ขาเทียม 

        ผมแต่งงานกับภรรยาคือ นางจิรภา ทนทาน เมื่อปี 2530 ความสัมพันธ์ในครอบครัวมีความรัก เข้าใจกัน 
ภรรยาเป็นคนดีและสม่ าเสมอ กิจกรรมท่ีเราท าร่วมกัน เช่น การออกก าลังกาย การท าอาหารทานด้วยกัน ท้ังนี้
จากการประเมินระดับความสัมพันธ์ในครอบครัวของผมหลังจากเข้าร่วมโครงการ มีคะแนน 17จาก                
35 คะแนน อยู่ในระดับปานกลาง 

     ปัจจุบันภรรยายังท างานรับจ้างท าสีแอนทีคยู่ท่ี หจก.เชียงใหม่กรีนดีไซน์ อ.หางดง  ส่วนผม ตอนอายุ 30ปี 
(พ.ศ.2532)ได้ลาออกงานประจ ามาท างานท่ีบ้าน รับจ้างท าสี แกะสลักงานแอนทีค ท่ี หจก.กรีนดีไซน์            
อ.หางดง จ.เชียงใหม่ ต่อมาในปี 2558 ผมได้ออกจากงานรับจ้างเพื่อท างานด้านจิตอาสาภายในหมู่บ้านและ
อ าเภอหางดง ดังนี้ 

1. ประธานอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน ต.หางดง 
     (อสม. เช่ียวชาญจิตเวชชุมชน) 
2. คณะกรรมการสวัสดิการชุมชน (วันละ 1บาท) ต.หางดง 

อาชพี  

: รับจ้างท่ัวไป 

 

นายสรุพล   ทนทาน  

อาย ุ:  62 ปี   

พืน้ที ่  

:  อ าเภอหางดง 

 จังหวัดเชียงใหม่ 

 

เรือ่งที่ท า 

 :  การลดน้ าหนกั 

หากเราต้ังใจท าอะไรแล้ว 

 ต้องท าให้ส าเร็จถึงจะเป็นตัวอย่าง

แก่คนอื่นได้ เพื่อที่จะสามารถพูดได้

เต็มปากเวลาที่จะไปแนะน าคนอื่น  

   “ คนท าจะไม่พูด คนพูดจะไม่ท า” 
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3. คณะกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพภาคประชาชน ต.หางดง 
4. คณะกรรมการศูนย์ประสานงานหลักประกันสุขภาพ ภาคประชาชน จ.เชียงใหม่  

 

แม้การเป็น อสม. จะท าให้ตัวผมเองมีความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพค่อนข้างดี กว่าคนท่ัวไป แต่ด้วย
นิสัยผมท่ีเป็นคนชอบกินจุบจิบ บางวันกินอาหาร 4 มื้อ ตอนมีประชุมจะกินอาหารท่ีถูกปาก ท าให้กินเยอะ 
และชอบท าอาหารด้วยตนเอง แต่ละครั้งก็จะท าทีละเยอะๆ พอเหลือจะท้ิงก็เสียดายเลยต้องทานให้หมด อีก
ท้ังยังชอบทานเนื้อหมู และนมกล่อง ต้องซื้อใส่ตู้เย็นไว้ประจ า ประกอบกับเป็นคนนอนดึก ชอบดูทีวี เวลาหิวก็
จะหาอะไรทานเกือบทุกคืน ผมจึงเริ่มอ้วนและลงพุง ต้องซื้อเส้ือกางเกงใหม่ตลอด และเป็นโรคความดันสูง 
ต้องกินยาโดยใช้สิทธิบัตรทอง ท้ังเช้าเย็นหลังอาหารมาประมาณ 5 ปี  

 ในเดือนมิถุนายน 2561 น้ าหนักผมข้ึนไปถึง 81 กก.  ส่วนสูง 165 ซม. ค่า BMI 29.75  จึงกังวลกลัว
จะเป็นโรคเบาหวาน อีกท้ังเวลาไปไหนเพื่อนๆหรือที่คนท่ีรู้จักมักจะทักว่าอ้วนลงพุง  จึงเกิดความไม่เช่ือมั่นใน
ตัวเองไม่กล้าแสดงออก 

 ผมเข้าร่วมโครงการฯนี้ เพราะเป็นกรรมการศูนย์ฯแรงงานและได้รับการชักชวนจากประธาน
เครือข่าย คือ นางนันท์นภัส ก๋องแก้ว จึงตัดสินใจเข้าร่วมทันที เพราะผมมีแนวคิดว่าการเข้าร่วมกิจกรรมใดๆก็
ตาม เป็นการไปหาประสบการณ์ หาความรู้ เพิ่มศักยภาพให้ตนเอง และเป็นประโยชน์ท่ีเราจะได้น าไป
ช่วยเหลือให้ความรู้ในชุมชนของเรา   
 

การเปลี่ยนแปลงตนเอง 
         ผมต้ังเป้าหมายท่ีจะเป็นคนใหม่ ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินของตัวอง ควบคุมอาหารและออกก าลัง
กายเพื่อให้สุขภาพแข็งแรงและควบคุมความดันให้เป็นปกติ โดยการ 

1. น าความรู้และหลักการปรับพฤติกรรม จากการที่เคยผ่านการอบรมและค้นคว้าเพิ่มเติมผ่านส่ือต่างๆ 
มาปฏิบัติ 

     2. ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน โดยใช้หลักการ “หนักเช้า เบาบ่าย คลายเย็น” 
 วางแผนท าอาหารในแต่ละวัน และท าทานเองทุกมื้อ โดยวิธีการ ต้ม แกง แบบอาหารพื้นเมืองไม่
ใส่กะทิ   
 งดอาหารประเภทแป้ง ไขมันและ ขนมหวาน เช่น อาหารรสจัด หวาน เค็ม ของทอด ปิ้ง ย่าง 
 ทานข้าวสวยมื้อละ 1 ทัพพีครึ่ง ส่วนข้าวเหนียวจะทานเป็นบางครั้งขึ้นอยู่กับเมนูท่ีท า   
 เน้นทานผัก ปลา และผลไม้ ทานกล้วยน้ าว้า 2 ผลต่อวัน  
 ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีน้ าตาลสูงให้น้อยลง เปล่ียนเป็นประเภทน้ าเต้าหู้ ไม่หวาน  
 ก่อนนอนทานน้ ามะนาวผสมกับน้ าอุ่น 
 เปล่ียนเวลาทานอาหารเย็นเป็นตอน 4 โมงเย็น 
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     3. ออกก าลังกายทุกวันๆละ 30 นาทีโดยการเดินเร็ว แกว่งแขวน และกายอุปกรณ์ สลับกันในตอนเย็น 
     4. บันทึกกิจกรรมและการเปล่ียนแปลงของตัวเองในแต่ละวัน 
   

 ผลที่เกิดขึ้น  หลังจากลงมือเปล่ียนแปลงตนเองมาจนถึงเดือนสิงหาคม 2561 
 น้ าหนักตัวผมได้ลดลงจากเดิม 81 กก.เหลือ 67 กก.ค่า BMI = 23.2 (นน. 67 กก./สูง 170 ซม.) 
 ความดันลดลงจากเดิมตามล าดับ คือ ในเดือนเมษายน 2562 ลดลงเป็น 125/80/70 และอยู่ในระดับ

ปกติ ท่ี 120/79/70  ในเดือนพฤษภาคม 
 ปัจจุบันผมได้หยุดทานยาคุมความดันแล้ว ซึ่งเป็นผลจากการควบคุมอาหารและวัดค่าของความดันใน

ตอนเย็นทุกวัน พร้อมกับจดบันทึกเป็นข้อมูลในแต่ละครั้ง 
 ผลดีกับคนในครอบครัว คือตัวภรรยาผมก็ได้ควบคุมอาหารไปพร้อมกันด้วย เพราะเราท าอาหารทาน

กันเองในบ้าน 

         ส่ิงท่ีเกิดขึ้นเหล่านี้ นับว่าเกินความคาดหมายของผม เพราะต้ังเป้าลดน้ าหนักไว้แค่ 72 กก. จึงรู้สึก
ภูมิใจในตัวเองท่ีท าได้และเป็นท่ียอมรับของคนในชุมชน เวลาไปไหนมักมีค าถามตามมา ว่าไปท าอะไรมาและ
ท าได้อย่างไร ผมก็ได้โอกาสแนะน าให้คนอื่นไปด้วย โดยต้ังใจท่ีจะท าต่อไปเพราะสุขภาพดีต้องอยู่ท่ีตัวเราดังค า
ท่ีว่า “สุขภาพดีไม่มีขาย” 
 

    ปัจจัยส าคัญที่เอื้อต่อการเปลี่ยนแปลงตัวเองของผม คือ ความต้ังใจมั่นท่ีจะท าให้ได้ด้วยตัวของเรา
เอง รวมท้ังการมีทีมงานท่ีดี คอยให้ข้อมูล พูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์ คอยเป็นก าลังใจและหนุนเสริมกัน
ตลอดเวลา 

 

มีเง่ือนไขและอุปสรรคเพียงเล็กน้อยที่ผมได้พบ เช่น 

 วิกฤติหมอกควัน มลพิษทางอากาศชองจังหวัดเชียงใหม่ในช่วงเดือน ก.พ.-มี.ค.ท่ีผ่านมา ท าให้ต้อง
งดออกก าลังกายกลางแจ้งไประยะหนึ่ง 

 มีค่าใช้จ่ายเพิ่มขึ้นในการดูแลสุขภาพแม้จะไม่มากนัก เดือนหนึ่งๆประมาณ 4,500 บาท จากการท่ี
ต้องหาซื้อผักปลามากิน  

สิ่งที่จะท าต่อไป 

1. เพื่อตนเอง 
 การจัดการรายได้และอาชีพ  จะท าอาชีพเสริมเพื่อเพิ่มรายได้ให้ตนเองและครอบครัว โดยการปลูกผัก
สวนครัวเพื่อบริโภคและน าไปขาย ตอนนี้อยู่ระหว่างการเตรียมพื้นท่ีการเพาะปลูก 

2. เพื่อคนอื่นและชุมชน 
 จะชักชวน อสม. ในหมู่บ้าน เข้ามาร่วมให้ความรู้ในด้านสุขภาพการออกก าลังกาย และการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน สาเหตุท่ีอยากท ามาจากการท่ีตัวเราท าแล้วเห็นผล สามารถเป็นตัวอย่างให้
ทุกคนในชุมชนไปปฏิบัติตามเพื่อจะได้มีสุขภาพดีเหมือนเรา 
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 จะให้ความรู้แก่คนอื่นๆในชุมชนให้รู้จักรักตนเอง รักสุขภาพ จะได้ ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บอีก เช่น ความดัน 
เบาหวาน ฯลฯ 

 

บทเรียนที่ได้รับ          

     ผมได้เรียนรู้ว่าหากเราต้ังใจท าอะไรแล้ว ต้องท าให้ส าเร็จถึงจะเป็นตัวอย่างแก่คนอื่นได้ เพื่อท่ีจะสามารถ
พูดได้ปากเวลาท่ีจะไปแนะน าคนอื่น  

 

“ คนท าจะไม่พูด คนพูดจะไม่ท า” 
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        ความสุขของคนในครอบครัวเกิดจากการ “ร่วมทุกข์ 

ร่วมสุข” ของสมาชิกทุกคน ซึ่งจะส่งผลอย่างยิ่งต่อพฤติกรรม 

อารมณ์ การด ารงชีวิต การงาน และปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของ

สมาชิกแต่ละคน 

        กรณีตัวอย่างท่ีน าเสนอ รวม 11 กรณีนี้ แบ่งออกเป็น 5 

กลุ่มย่อย ตามประเด็นปัญหาท่ีเกิดข้ึนในครอบครัวของผู้น า

ได้แก่ 

1. ความไม่เข้าใจกัน ความขัดแย้งระหว่างคนในครอบครัว 

 นางนวลใย พึ่งจะแย้ม 

 นางวรรณา ทรงศิริ 

 นางบุญตา ฉ่ าช่ืนวงศ์ 

2. ความรัก ความคาดหวังต่อคนในครอบครัวท่ีมากเกินไป 

 นางอ าเพย สุวรรณี 

 นางสายหยัด ชัยแก้ว 

 นางสะอาด สว่างศรี 

3. ความเครียดจากการต้องรับภาระดูแลสมาชิกในครอบครัวท่ี

พิการ/เจ็บป่วย 

 นางสุจรรยา  ราชเมืองฝาง 

 นายไพบูลย์  ต้อนจันทร์ 

 นางศรีฟ้า  กิตติ 

4. ความเครียดจากปัญหาของญาติพี่น้อง 

 นายศรีวรรณ ฟองทน ุ

5.การแบ่งหน้าท่ี/ความรับผิดชอบในครอบครัว 

 นางสุพรรณี เวียงค า 
 

         

ประเดน็

ครอบครัว 
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เร่ืองราวของชีวิต 

           ดิฉันแต่งงานในปี 2548  ปัจจุบันสามีอายุ 44 ปี จบการศึกษาระดับปริญญาตรี จากคณะ
บริหารธุรกิจ-การบัญชี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตพณิชยการพระนคร ท างานด้านบัญชีต้ังแต่ 
พ.ศ. 2554-2557แต่ลาออกมาขายก๋วยเต๋ียวไก่มะระซึ่งเป็นอาชีพด้ังเดิมของครอบครัว  มีลูกด้วยกันสองคน 
คนแรกเป็นผู้ชาย อายุ  12 ขวบ คนท่ีสองผู้หญิง อายุ 8 ขวบ  
          สามีดิฉันชอบพูดคุยกับคนรอบข้าง มีจิตอาสา ชอบช่วยเหลือคนอื่น มีนิสัยรักสนุก ร่าเริง ใจดี รักเด็ก 
และเป็นนักดื่ม จะชอบท ากับข้าวแจกให้คนบ้านโน้นบ้านนี้ตลอด จึงเป็นท่ีรักของทุกคน  
          ในแต่ละวัน สามีจะคอยช่วยดิฉันเตรียมของท่ีจะขายก๋วยเต๋ียว แต่หลังเลิกงานจะต้องต้ังวงเสวนาด่ืม
เหล้าเบียร์กับเพื่อนฝูงพี่น้องในชุมชน เข้าบ้านก็ดึกด่ืน กินข้าวเสร็จแล้วก็นอน เงินเดือนส่วนใหญ่จึงหมดไปกับ
การซื้อเหล้าเบียร์ บุหรี่ แม้ดิฉันจะเคยพูดกับสามีว่าไม่ชอบให้เป็นแบบนี้ ควรจะแบ่งเวลาให้กับครอบครัวบ้าง 
แต่ก็ยังท าเหมือนเดิม เลยไม่พูดไม่ห้ามอะไรอีก เพราะคิดว่าต่างก็โตๆกันแล้วควรรู้หน้าท่ีของตนเอง  

อีกด้านหนึ่งของสามี คือหากโมโหใคร จะกลายเป็นคนวาจาร้ายกาจ เสียงดังโวยวาย พูดขวานผ่าซาก 
ขี้บ่น ใจร้อน ไม่เกรงใจใครหากเขาไม่ผิด ลูกๆก็ไม่อยากเข้าใกล้พ่อ  รวมถึงตัวเราด้วย ต้องปล่อยให้เขาสงบลง 
ใจเย็นลงถึงจะคุยกันในเรื่องอื่นๆไม่ใช่เรื่องท่ีเขาไม่พอใจ เพราะไม่อยากมีเรื่องทะเลาะกัน  
       เรื่องส าคัญมากอีกเรื่องหนึ่ง คือ การรับผิดชอบค่าใช้จ่ายของครอบครัว ท่ีดิฉันจะเป็นคนรับผิดชอบ
เองทุกอย่างมาตลอด หากเดือนไหนมีเงินไม่พอจึงจะขอให้สามีช่วย (เราใช้เงินกันคนละกระเป๋า) ซึ่งต้ังแต่อยู่
ด้วยกันมา ดิฉันไม่เคยถามถึงเงินเดือนของสามีเลย ไม่ให้ก็ไม่ว่า เพราะคิดว่าเราก็หาเองได้ไม่ต้องพึ่งเขา ซึ่ง

นางนวลใย  พึง่จะแยม้ 

อายุ 37 ปี   

อาชพี ขายก๋วยเต๋ียวไก่มะระ 

รับจ้างท าบัญชีรับจ้างท่ัวไป 

พืน้ที่ เขตวังทองหลาง 

กรุงเทพมหานคร 

 

เรือ่งที่ท า 

: การสร้างความสัมพนัธ์อันดีกับคนในครอบครัว  

 (สามี) 

   “สัมพันธภาพท่ีดี 

ในครอบครัวเริ่มจากความรัก 

ความอบอุ่นของสามีภรรยา  

ท่ีมีต่อกันและจะขยาย       

ไปสู่ลูกด้วย” 
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อาจจะเป็นไปได้ท่ีท าให้เขาไม่ได้สนใจว่าควรจะให้เงินเราบ้าง แต่เมื่อลูกๆโตขึ้น ค่าใช้จ่ายต่างๆก็เพิ่มขึ้น ท าให้
ความรู้สึกไม่ดีกับสามีท่ีสะสมมาค่อยๆเพิ่มมากข้ึนไปด้วย เป็นความไม่พอใจกับการกระท าของสามีท่ีปล่อยปละ
ละเลยไม่ใส่ใจในเรื่องต่างๆของครอบครัว (หากคิดอีกทีก็อาจจะเป็นความเคยชินของเขาท่ีเห็นดิฉันสามารถ
จัดการปัญหาทุกอย่างได้มานานแล้วต้ังแต่อยู่ด้วยกัน) ความหมั่นไส้ท าให้ดิฉันเริ่มแสดงออกด้วยการพูด
กระแทกกระท้ัน ประชดประชัน จนกลายเป็นการมีปากมีเสียงทะเลาะกันบ่อยครั้ง ส่งผลให้ดิฉันรู้สึกเครียด 
เพราะในเวลาท่ีต้องการจะปรึกษาหารือในหลายๆเรื่อง โดยเฉพาะการเจ็บป่วยของลูกท้ัง 2 คน ซึ่งในตอนนั้น
ลูกสาวมีอาการสมาธิส้ัน ต้องเข้ารับการรักษาอยู่ท่ี รพ.เด็กมหาราชินี มา 1  ปีแล้ว ส่วนทางลูกชาย โรงเรียนก็
แจ้งให้พาไปตรวจท่ีสถาบันราชานุกูล เนื่องจากมีความเส่ียงจากอาการสมาธิส้ันและต้องเข้ารับการรักษาด้วย
เช่นกัน ด้วยความเป็นห่วงและกังวลเรื่องลูก ท าให้ดิฉันอยากพูดคุย ปรับทุกข์ ได้ก าลังใจจากสามี แต่กลับไม่ใส่
ใจ  ไม่ได้รับความร่วมมือ ไม่ให้ความส าคัญกับครอบครัวแต่ให้ความส าคัญกับคนอื่นมากกว่า ความเครียดของ
ดิฉันจึงทวีคูณขึ้นส่งผลให้สถานการณ์ภายในบ้านไม่มีความสุข  
 

การเข้ารว่มโครงการสร้างสุข ลดทุกข์ฯ 

      จากสถานการณ์ของครอบครัวท่ีเต็มไปด้วยความไม่เข้าใจกันระหว่างดิฉันกับสามี เป็นแรงจูงใจให้ดิฉันเข้า
ร่วมในโครงการสร้างสุข ลดทุกข์ในเดือนกันยายน2561 โดยน าความกังวลท้ัง 3 เรื่องหลัก เข้ามาวิเคราะห์หา
เหตุผลและแนวทางจัดการแก้ไข ได้แก่ 

1. การท่ีตัวเองต้องรับผิดชอบค่าใช้จ่ายของครอบครัว ค่าอาหาร ค่าขนมของลูก 2 คน และค่าผ่อนบ้าน
เพียงคนเดียว  

2. สามีไม่เคยให้เงินช่วยค่าใช้จ่าย และไม่ได้พูดคุยกันถึงปัญหาท่ีเกิดขึ้น เงินเดือนส่วนใหญ่ของเขาหมดไป
กับการิกนเหล้า/เบียร์ ดูดบุหรี่ 

3. สามีเป็นคนโมโหร้าย  พูดเสียงดังเวลาทะเลาะกัน ใช้อารมณ์จนลูกๆไม่อยากอยู่ใกล้ 
 

      นี่คือข้อสรุปท่ีดิฉันได้ ก่อนท่ีจะเริ่มปฏิบัติการเปล่ียนแปลงตนเอง เพื่อความสุขของทุกคนในครอบครัว 

 

 
 
 
 

สิ่งที่ได้ท า และท าได้ตามเป้าหมาย  

1. เดือนธันวาคม 2561-มีนาคม 2562 

    เริ่มด้วยการจัดท าแผนเพื่อปรับความสัมพันธ์กับสามี โดย 

1) ปรึกษาทีมงานเพื่อหาวิธีการปรับความสัมพันธ์กับสามี และปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเองให้เข้ากับสามี 

ปัญหาที่ท าให้เครียด 

: ด้านความสัมพันธ์กับสามี และความรู้สึกที่ติดยึดในเรื่องการยอมรับความเป็นตัวตนของทั้ง 2 

ฝ่าย จึงท าให้เกิดความห่างเหินและไม่ปรึกษาหารือกันโดยเฉพาะเรื่องค่าใช้จ่ายในครอบครัว  

เปา้หมาย : มีความสัมพันธ์กับสามีที่ดีขึ้นภายใน 4 เดือน  (กันยายน - ธันวาคม 2561) 
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2) ทบทวนตนเอง และปรับเปล่ียนตนเองให้เปิดใจยอมรับตัวตนของสามี ในเวลา 4 เดือน  
3) เอาใจใส่ดูแลสามีและลูกพูดคุยกับสามีเรื่องท่ีดี ๆ ด้วยอารมณ์สดใส  
4) กล้าพูดในทุกเรื่อง และสามียอมรับฟังส่ิงท่ีได้เกิดขึ้นในตอนท่ีไม่คุยกัน 

          เมื่อได้เปล่ียนแปลงตนเองตามแผนท่ีวางไว้ พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างเราและทุกคนในครอบครัวดี
ขึ้น ท าให้ดิฉันรู้สึกสบายใจมาก กล้าพูด กล้าแสดงความรักผ่านการกอด ส่วนสามีก็มีความสุขมากขึ้นเพราะเรา
เข้าใจกันมากขึ้น ไม่ทะเลาะกันบ่อยเหมือนท่ีผ่านมา  

ในฐานะผู้ประสานงานในพื้นท่ีของโครงการฯ ดิฉันยังได้ใช้วงเหล้าท่ีสามีเป็นหัวโจก(เพราะอายุ
มากกว่าใคร) ให้เกิดประโยชน์ในการจัดการปัญหาครอบครัวของน้องๆท่ีอยู่ในวง(ส่วนใหญ่จะเป็นพี่น้อง และ
ญาติสนิท) ซึ่งกลายเป็นการเปล่ียนความคิดและความรู้สึกของดิฉันใหม่ ท้ังๆท่ีเมื่อก่อนรู้สึกว่าการมานั่งต้ังวง
แบบนี้มันไร้สาระ ท าไมไม่ไปอยู่กับลูกกับเมียท่ีบ้าน ท าไมพวกเขาต้องด่ืมกินกันทุกวัน ไม่ชอบไม่ยุ่งเลย แต่ทุก
วันนี้เมื่อได้เข้าไปสัมผัสและใช้วงนี้เป็นเวทีพูดคุย เปิดใจในเรื่องราวท่ีเป็นปัญหาของแต่ละคน เพื่อช่วยกัน
หาทางออก รวมถึงการได้ติดตาม ถามไถ่ว่าเป็นอย่างไร ดีขึ้นหรือไม่ กลายเป็นการค้นพบอีกรูปแบบหนึ่งใน
การช่วยเหลือพึ่งพากันจากท่ีเคยมองข้ามหรือมองผิดไป  

ทุกวันนี้ ดิฉันจะใช้วงเหล้านี้เป็นพื้นท่ีในการปรับทุกข์เรื่องปัญหาครอบครัวมากท่ีสุด แต่ก็จะ
ก าหนดเวลาในการร่วมวงของตัวเองเพื่อต้องไปดูแลลูกๆและเข้านอนพักผ่อน 

2. เดือนเมษายน 2562  ความสัมพันธ์กับสามีดีขึ้นอย่างมาก มีการพูดคุยกันปรึกษากันบ่อยขึ้นด้วยความเห็น
อกเห็นใจ เข้าใจกันมากขึ้น โดยทุกคนยอมรับท่ีจะช่วยกันใช้จ่ายอย่างประหยัดในสภาวะเศรษฐกิจตกต่ าแบบ
ทุกวันนี้  

    “เรา”ช่วยกันวางแผนและสานต่องานท่ีเคยท าแล้วค้างคาไว้ เช่น 
2.1 การออมเงินและการใช้จ่ายเงินร่วมกันในการท ากิจกรรมในครอบครัว 

 การไปเยี่ยมยายท่ีต่างจังหวัด ในวันท่ี 30 พฤษภาคม -  4 มิถุนายน 2562 
 การไปเยี่ยมปู่ย่าท่ีจังหวัดนนทบุรีเดือนละครั้ง 

2.2 การใช้เงินเพื่อสร้างบ้านใหม่ให้เสร็จเรียบร้อย 

3.เดือนพฤษภาคม 2562 ผลจากความสัมพันธ์กับสามีท่ีดีขึ้นอย่างยิ่ง เราได้ช่วยกันเก็บกวาดจัดข้าวของใน
บ้านหลังใหม่ เพื่อเตรียมจะย้ายเข้าไปอยู่ รู้สึกดีใจและมีความสุขมากท่ีสุดท่ีจะได้อยู่บ้านของเราแล้ว เป็น 6 ปี
ท่ีรอคอย เพราะแม้จะสร้างเสร็จนานแล้ว แต่ในตอนนั้นเราท้ังคู่ไม่ค่อยคุยกันดีๆ จึงไม่มีใครพูดถึงเรื่องการย้าย
เข้าไปอยู่บ้านใหม่ ต้องอาศัยอยู่ท่ีบ้านของพ่อ ซึ่งมีน้องสาวน้องชายอยู่ด้วยกันเป็นครอบครัวใหญ่  อยู่ด้วยกัน
หลายคนก็มีปัญหากระทบกระท่ังกันบ้าง  ท าให้เรารู้สึกไม่สบายใจแต่ต้องเก็บไว้เพื่อท่ีจะรอย้ายไปอยู่บ้านใหม่
ของเรา  

4.เดือนมิถุนายน - กรกฎาคม 2562 ผลส าเร็จจากการปรับเปล่ียนตนเองและคนในครอบครัว ท าให้ดิฉันไม่มี
อารมณ์หงุดหงิดกับลูกๆ  ส่งผลให้ลูกๆอาสาช่วยงานบ้านเพราะไม่อยากให้แม่เหนื่อย 
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รายได้เสริม ได้จาก 

 การรับจ้างท าบัญชีให้กับส านักงานตรวจ

บัญชีของเพื่อนช่วงปิดงบการเงิน(ช่วง

เดือน ม.ค.-พ.ค.) 

 การช่วยเครือข่ายท างานด้านเอกสาร

ต่างๆ(ได้เป็นค่าแรง500บาท/ครั้ง) 

 ค่าตอบแทนจากการท างานโครงการฯ 

 รายได้จากการขายสินค้าต่างๆ แล้วแต่

สถานการณ์ว่าจะมีสินค้าประเภทไหนให้

ขายในแต่ละเดือนที่มีเวลาว่าง 
 

5. เดือนสิงหาคม 2562  ดิฉันเริ่มมั่นใจท่ีจะจัดการกับปัญหาท่ีเหลือ ได้แก่ 

   5.1 การจัดการค่าใช้จ่ายในบ้าน โดยวางแผนเรื่องค่าใช้จ่ายของลูกและการท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัวหา
รายได้เพิ่มจากการรับจ้างท าบัญชีและรับจ้างท่ัวไป 

1)  สามีช่วยแบ่งเบาเรื่องค่าใช้จ่าย และการประกอบอาชีพ 
รู้สึกว่าเขาห่วงเรา ช่วยซื้อกับข้าว ช่วยงานขายของ และ
คอยรับคอยส่ง ใส่ใจต่อการเป็นอยู่ของเราและลูกๆ มาก
ขึ้น 

2) มีเงินเก็บออมจากรายได้เสริม เพื่อให้ลูกๆใช้จ่ายใน
อนาคต และใช้จ่ายในยามฉุกเฉิน 

3) มีกิจกรรมร่วมกันช่วงเย็นดูข่าวหรือละครทีวี หรือช่วยกัน
ท าอาหารเย็น และพาไปเท่ียวต่างจังหวัด   

 

   5.2 การดื่มเบียร์ทุกวันของสามี แก้ไขโดย 
1) เข้าร่วมวงพูดคุยกลุ่มเพื่อนนักดื่มของสามีด้วยเพื่อต้องการรับรู้ความคิดเห็นและส่ิงต่างๆท่ีส่ือสาร

ระหว่างกัน 
2) ให้ค าช้ีแนะและแสดงความคิดเห็นท่ีไม่ขัดใจกับสามีและเพื่อนๆของเขา 
3) แนะน าให้กลุ่มเพื่อนของสามีน าเรื่องท่ีได้คุยกันไปคุยกับภรรยาด้วย 
4) จัดกิจกรรมให้ลูกๆและเด็กในชุมชนได้ท าร่วมกัน 
 

ผลที่เกิดขึ้น  

1. กับสาม ี

 ช่วยงานเตรียมเครื่องก๋วยเต๋ียวเพื่อไปขาย และช่วยเตือนลูกๆให้ช่วยกันท างานบ้านตามท่ีตกลงกันไว้ 

 ท ากับข้าวมื้อเย็น และในวันหยุดเสาร์ -อาทิตย์ 

 พูดจาด้วยดี น้ าเสียงไม่แข็งกร้าวเหมือนเมื่อก่อน  

 คุยกันด้วยเหตุผลมากกว่าใช้อารมณ์  รับฟังส่ิงท่ีเราปรึกษา/ ให้ค าแนะน า /แก้ปัญหาร่วมกัน 

 อารมณ์ดีทุกวัน เข้าใจกันและกันมากขึ้น คอยถามไถ่ด้วยความเป็นห่วง โทรหา 2 ครั้ง/วัน ซึ่งเมื่อก่อน
นานๆจะโทรทีนึง 

2. กับลูกๆ 

 มีกิจกรรมในครอบครัวร่วมกันบ่อยข้ึน เช่น ท ากับข้าว ท างานบ้าน ปลูกผัก/รดน้ าผัก ดูทีวีช่วงเย็น-ก่อน
นอน เล่นดนตรี(พิณ ขลุ่ย กีตาร์)ด้วยกัน 
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 พูดคุยกันมากขึ้น ไม่ใช้อารมณ์ ท าให้ลูกเช่ือฟังและไว้ใจเรามากขึ้น ลูกชายท่ีก าลังเข้าสู้วัยรุ่นมีอะไรก็จะ
ปรึกษา /รายงานให้ฟัง  

 ลูกอารมณ์ดี สุขภาพจิตดี ไม่เครียดเหมือนเมื่อก่อนท่ีแม่บ่นเยอะเวลาโมโหพ่อ หรือเวลาลูกๆไม่ช่วยงาน
บ้าน 

 กอดกันทุกวัน เมื่อก่อนไม่กอดลูกเลย 

3. กับเพื่อนๆและคนในชุมชน 

 กลุ่มเพื่อนของสามีเริ่มจะสนิทกับครอบครัวของเราและมีการพูดคุยกันในครอบครัวด้วย 

 เพื่อนบ้านให้ความสนใจอยากรู้เคล็ดลับในการอยู่ร่วมกันของครอบครัว จึงได้พูดคุยแลกเปล่ียนเรื่องนี้

ร่วมกัน  

 ชุมชนได้ท ากิจกรรมร่วมกัน เช่น เรียนดนตรี ดีดพิณ การปลูกผักสวนครัวไว้ในชุมชน 
 

สิ่งที่ได้เรียนรู้ 

1. จากการจัดการความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว  

 สัมพันธภาพท่ีดีในครอบครัวเริ่มได้จากความรักความอบอุ่นของสามีภรรยาท่ีมีต่อกันและการยอมรับซึ่ง
กันและกันของสมาชิกทุกคน เป็นกุญแจส าคัญในการมีสุขภาพจิตท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ เมื่อคนในบ้านมี
สัมพันธภาพท่ีดีระหว่างกัน ทุกคนก็อยากจะกลับบ้านทันทีท่ีเลิกงานหรือเลิกเรียน เพื่อมาอยู่ด้วยกัน พูดคุย/
ท ากิจกรรมร่วมกัน  เช่น ทานข้าว ปลูกผัก เล่นกีฬา ไปเท่ียว 

 การพูดจาเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะสร้างหรือท าลายสัมพันธภาพอันอบอุ่นในครอบครัว ควรพูดจาสุภาพให้
เกียรติกัน ชม ให้ก าลังใจกัน ขณะเดียวกันก็ควรพูดถึงข้อดีข้อเสียของกันและกัน เพื่อให้แก้ไขปรับปรุงตัวเอง 

 พ่อและแม่มีบทบาทส าคัญยิ่งในการช่วยกันเล้ียงดูลูก คอยปกป้อง เป็นแบบอย่างท่ีดี และคอยช้ีแนะ
แนวทางให้ลูกเดินในทางท่ีถูกต้อง โดยลูกก็ควรให้ความเคารพและเช่ือฟังค าส่ังสอนของพ่อแม่ 

 การเอาใจใส่กันของทุกคนในครอบครัว ควรให้แต่พอดี  ไม่ใช้เงินทดแทนการดูแลเอาใจใส่ลูก 
 ความเข้าใจกัน เช่น แม่ชอบบ่นเพราะพ่อท านิสัยเดิมๆท่ีแม่และลูกไม่ชอบ พ่อต้องคุยกับแม่ถึงท่ีมาท่ีไป 

ส่วนพ่อก็ปรับปรุงแก้ไขนิสัยของตัวเองให้แม่เกิดความพอใจ ขณะเดียวกันแม่ก็ควรลดหรือหยุดพฤติกรรมการ
บ่นลงบ้าง เป็นต้น  
 
2. ประสบการณ์การท างานในฐานะกลไกหมุนงานสร้างสุข ลดทุกข์ในชุมชน 

    เมื่อประสบความส าเร็จในการแก้ปัญหาของตัวเอง ดิฉันจึงสามารถปฏิบัติหน้าท่ีผู้ประสานงานในพื้นท่ี
ของโครงการฯได้อย่างเต็มท่ี โดยเฉพาะการจัดกิจกรรมพัฒนาทีมงาน ได้แก่ 

 การทบทวนความเข้าใจในวัตถุประสงค์และเป้าหมายโครงการฯ 
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 การวิเคราะห์และเลือกใช้เครื่องมือในการท างานแต่ละชนิดให้เหมาะกับคนหรือสถานการณ์ ทบทวน
ว่ามีเครื่องมือมีอะไรบ้าง น าไปใช้ได้อย่างไร  

 ฝึกทักษะการฟัง  การแก้ปัญหา การค้นหาสาเหตุแห่งทุกข์ การเป็นผู้ฟังท่ีดี /การจับประเด็น /การท า
ผังชีวิตเพื่อเช่ือมโยงปัญหาต่างๆและหาทางออกของปัญหา และฝึกการน าเสนอผลงาน 

 ร่วมกันออกแบบวิธีการจัดการกับปัญหาเพื่อน าไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตัวเอง 
 เป็นพี่เล้ียงให้ค าแนะน า /ให้ก าลังใจ /ประเมินผล /สรุป 

 

สิ่งที่จะท าต่อไปเพื่อขยายความสุขของตนเองและครอบครัว สู่ชุมชน 

1. การยกระดับความสัมพันธ์ในครอบครัว และการจัดการเรื่องค่าใช้จ่ายในครอบครัว  โดย 
     1.1 พูดคุยกับสามีในเรื่องค่าใช้จ่ายในแต่ละเดือนรวมเป็นเงิน 30,000 บาท 

 ค่าผ่อนบ้าน 4,000 บาท 
 ค่าอาหาร  15,000 บาท 
 ค่าไปโรงเรียนของลูก 7,000 บาท 
 ค่าน้ า-ไฟ  2,000 บาท 
 ค่าใช้จ่ายฟุ่มเฟือยอื่นๆ 2,000 บาท 

     1.2  ช่วยกันวางแผนแบ่งเบาภาระกันและกันว่าจะช่วยส่วนไหนได้บ้าง  
            อย่างไร ( เช่น ออกคนละครึ่ง )  

1.3  ตกลงวันท่ีเริ่มด าเนินการ 
     1.4  น าเงินส่วนท่ีสามีแบ่งเบาไปมาเป็นเงินออมส าหรับครอบครัว 

1.5  น าเงินออมฝากบัญชีธนาคาร/ลงทุนในการซื้อกรมธรรมประกันชีวิตให้สามีเนื่องจากเดินทางไปท างาน
ต่างจังหวัดบ่อยครั้ง 

2. การพัฒนาทีมงานและผู้น ารุ่นใหม่ในชุมชนอย่างต่อเนื่อง โดยมีเป้าหมาย เพื่อให้ผู้น า 
1) เข้าใจถึงปัญหาท่ีเผชิญอยู่ ค้นหาและเช่ือมโยงสาเหตุ รากแก้ว รากฝอย ท่ีแท้จริงของปัญหา และส่ิงท่ี

กังวลใจในระดับบุคคล/ครอบครัว 
2) มีเป้าหมาย พร้อมท้ังวิธีการและวิธีคิดในการแก้ปัญหาตัวเอง สามารถออกแบบ  วางแผนวิธีการ /

ขั้นตอนในการจัดการปัญหา น าไปสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตัวเองในเรื่องสุขภาพ /เพิ่มรายได้  
3) เกิดทักษะการเรียนรู้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามแผนฯหรืออาจจะมีการปรับเปล่ียนแผนฯ ให้

เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย 
4) สามารถวิเคราะห์ข้อจ ากัด /ข้อดี ของวิธีการท่ีใช้จัดการปัญหาได้ 
5) มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมอย่างต่อเนื่องและเป็นแบบอย่างได้ 
6) มีศักยภาพในการบริหารจัดการข้อมูล 
7) มีทักษะการติดตามและให้ค าปรึกษา ฟัง จับประเด็น และการน าข้อมูลความรู้ไปใช้ในการท างาน 
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8) มีระบบการคิด การน าเสนอ และการแลกเปล่ียนข้อมูลท่ีเป็นเหตุเป็นผล 
 

ความภาคภูมิใจ 

      นอกเหนือจากความภูมิใจในการปรับเปล่ียนตัวเองจนสามารถจัดการความสัมพันธ์ในครอบครัวได้ตาม
เป้าหมายแล้ว ในบทบาทของผู้ประสานงานพื้นท่ี  
ดิฉันภูมิใจมากท่ีเขตวังทองหลางมีทีมหมอสุขชุมชนและอาสาสร้างสุข ท่ีเข้มแข็งถึง 10 คน  โดยยังมีส่ิงท่ีคิดว่า
ต้องปรับปรุง/พฒันา เพิ่มเติม ต่อยอดในด้านความรู้และทักษะท่ีเป็นประโยชน์ต่อทีมงานในการจัดการตนเอง/
ครอบครัว /ชุมชน /กลุ่ม เช่น 

 การดูแลสุขภาพ การออกก าลังกาย 
 การวางแผนการจัดการเงิน 
 การเป็นวิทยากร 
 การบริหารจัดการการเงินในกลุ่ม/ชุมชน 
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เร่ืองราวของตนเอง 
         สมาชิกในครอบครัวของเรามี 4 คน มี แม่ น้องสาว  ลูก และตัวดิฉันเอง ดิฉันกับน้องสาวจะช่วยกัน
ดูแลแม่และเรื่องค่าใช้จ่ายในครอบครัว เป็นการแบ่งเบาภาระกัน ในแต่ละเดือน ครอบครัวของเรามีรายได้
เดือนละ 13,000 บาท รายได้พิเศษอีกประมาณ 2,000-3,000 บาทต่อเดือน ส่วนรายจ่ายต่อเดือนประมาณ
เดือนละ11,000 บาทโดยไม่รวมค่าใช้จ่ายในส่วนของลูกชายโดยมีสามีของดิฉันท่ีแยกกันอยู่จะเป็นผู้รับผิดชอบ
เดือนละ 3,000 บาท  และค่าใช้จ่ายข้างตรงไม่รวมเงินท่ีดิฉันซื้อหวย งวด 1,200 บาท ตกเดือนละ 2,400 
บาท ต่อเดือนซึ่งมากพอดู 

 

          ปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตัวดิฉันนั้นเป็นส่ิงท่ีไม่คาดคิด เพราะดิฉันคาดหวังต่อครอบครัวมากเกินไป อยากให้
ทุกคนเป็นดังใจท่ีดิฉันคิด พอไม่เป็นตามท่ีคิดนั้น ดิฉันก็เริ่มมีความทุกข์ กังวล เกิดความเครียดขึ้นมา พอมี
ความคิดท่ีไม่ตรงกับท่ีดิฉันต้ังใจให้เป็นก็จะคิดมากในปัญหาต่างๆ โดยเฉพาะเรื่องลูกชายท่ีพอดิฉันสอนอะไร 
พูดอะไรไปก็จะมีพฤติกรรมต่อต้านอยู่ตลอดเวลา ด้วยความเป็นแม่จึงเกิดอารมณ์แล้วบ่นซ้ าซากทุกวันๆ           
จนเกิดความไม่เข้าใจกัน แต่ดิฉันก็พยายามจะแอบดูพฤติกรรมเขาแล้วตัวดิฉันก็กลับมาคิดว่าเป็นเพราะภาวะ
ต่างวัยของลูกกับดิฉัน จึงต้ังสติบอกตัวเองว่าจะต้องปรับช่องว่างระหว่างวัยเรากับลูก โดยมีแนวความคิดว่าตัว

 

ไม่ปล่อยให้อารมณ์ 

เป็นอุปสรรคต่อการ 

ท าหน้าที่ของเรา ถ้าเรา

เปลี่ยนแปลงสถานการณ์

ไม่ได้ เราต้องท้าทายตัวเอง 

โดยการเปลี่ยนแปลง 

ตัวเองก่อน 

นางสาววรรณา  ทรงศริ ิ

อาย ุ : 53 ปี   

อาชพี:  รับจ้างท่ัวไป 

พืน้ที่ เขตมีนบุรี 

กรุงเทพมหานคร 

 

เรือ่งที่ท า 

 เข้าใจลูกชาย 

 การปรับตัวด้านอารมณ ์

 ลดการเล่นหวย 
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ดิฉันกับลูกต้องมาทบทวนและเปิดใจยอมรับซึ่งกันและกัน หาให้เจอว่าส่ิงกีดขวางท่ีเกิดขึ้นเรากับลูกคืออะไร 
และอะไรคือปัญหาท่ีเราไม่เข้าใจลูก เพราะตัวดิฉันรักลูก ห่วงลูกมากเกินไปหรือเปล่า 
 

         เมื่อกลับมาทบทวนตัวเองอีกรอบแล้วตั้งสติคิดใหม่ว่าดิฉันจะต้องแก้ไขท่ีตัวเองก่อนว่าเราจะต้องแยกให้
ออกระหว่างความรักกับความห่วงใยท่ีแม่มีต่อลูก เราควรจะให้ความรักแบบเป็นผู้มองเขาและให้ค าปรึกษาเขา 
เล้ียงเขาแบบเป็นเพื่อน หรือจะเล้ียงเขาดังใจท่ีเราต้องการ พอคิดได้ดิฉันก็บอกตัวว่าเราจะต้องนั่งคุยกับลูกแล้ว
เปิดใจยอมรับพฤติกรรมของลูกก่อน เพื่อให้ครอบครัวของเรารักกันเหมือนเดิม 

          ดิฉันมีเพื่อนสนิทช่ือ อนิศนีย์ ซึ่งเป็นผู้ประสานงานโครงการฯในพื้นท่ีมีนบุรี เพื่อนก็ให้ค าแนะน าและ
ชักชวนดิฉันมาเข้าโครงการฯ  พอดีจังหวะนั้นตัวดิฉันอยากแก้ไขปัญหาท่ีเผชิญอยู่ โดยคิดว่าเราต้องหาตัวช่วย 
ต้องหามุมมองและประสบการณ์ใหม่ๆจากทุกคนท่ีเข้าร่วมโครงการนี้ คิดในใจว่ามันต้องมีสักเรื่องท่ีโดนใจเรา 
เป็นกระจกท่ีสะท้อนให้เราเห็นตัวเองมากขึ้น การท่ีได้ร่วมพูดคุยแลกเปล่ียนมุมมองและแลกประสบการณ์ของ
แต่ละคนในกลุ่ม ท าให้ดิฉันเกิดความคิดท่ีอยากเรียนรู้และปรับเปล่ียนตัวเอง 
 

อยากเห็นตัวเองเป็นคนใหม่ 
        ตอนแรกดิฉันก็ไม่คาดหวังอะไรมากนัก แล้วไม่เคยคิดว่าตัวเองจะท าได้ แต่ในใจก็ต้ังเป้าหมายกับตัวเอง
ไว้ 3 เรื่อง 

1) เรื่องของลูกชายว่าดิฉันกับลูกจะมีความรักความเข้าใจกันมากขึ้น 
2) เรื่องการเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจของตัวดิฉันเอง และท าให้ตัวเองมีความคิดท่ีจะไม่

คาดหวังต่อคนในครอบครัวมากเกินไป ดิฉันต้องคิดได้ว่าความต้องการของแต่ละคนไม่เหมือนกัน และจะต้อง
ไม่ใช้อารมณ์เนื่องจากความอยากให้คนอื่นคิดเหมือนดังใจเรา เพราะไม่มีอะไรได้ดังใจเราตลอดเวลา   

3) เรื่องการละ เลิก ลด เล่นหวยใต้ดิน เพื่อให้อนาคตมีเงินเก็บออมเป็นทุนให้กับลูก 
 

เปลี่ยนตัวเองก่อนที่จะไปเปลี่ยนคนอื่น 
1. การเปล่ียนแปลงตัวเอง ดิฉันได้เริ่มลงมือจัดการตนเองเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีต้ังใจไว้โดย 

 จัดการความคิดมุมมองด้านต่างๆของตนเอง 
  เตือนตัวเองเสมอว่าเราจะต้องอดกล้ันไม่ยึดติด ท าใจให้สงบและไม่คาดหวังอะไรมากเกินไป 
 ด้านอารมณ์ดิฉันจะต้องปรับเปล่ียนตนเองเสียก่อนท่ีจะให้คนอื่นเขามาปรับหาเรา 
 ด้านครอบครัวเมื่อเราแยกความรักกับความห่วงได้ อาจจะท าให้ครอบครัวเข้าใจกันมากขึ้นแล้วมี

ความสุข 
 ด้านการเล่น หวยใต้ดิน จะต้องไม่คาดหวังอะไรกับหวยมากเกินไป เพราะคิดว่าเราอาจจะบุญวาสนาไม่

ถึงก็ได้ 
 การปรับเปล่ียนมุมมองท่ีมีต่อเพื่อนๆร่วมโครงการ โดยเปล่ียนความคิดท่ีว่าทุกคน เขาจะต้องมีจุดดีและ

จุดไม่ดีของเขาเอง เราต้องพยายามเรียนรู้ว่าตัวตนของแต่ละคนให้ได้แล้วน ามาปรับเปล่ียนกับชีวิต
ครอบครัวของเรา 
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2. จัดการความรักความห่วงใยท่ีมีต่อลูกชายว่ารักอย่างไรที่ถูกวิธี 
 พยายามท าความเข้าใจนิสัยของส่วนวัยรุ่น ว่าเขาต้องการอะไร 
 ท าความเข้าใจลูก เปิดใจยอมรับตัวตนของลูกให้มากขึ้น 
 เปิดโอกาสให้ลูกคบเพื่อน และมีส่วนร่วมเวลาท่ีเขาอยู่กับเพื่อนเพื่อดิฉันจะได้ศึกษาในตัวตนของเขามาก

ขึ้น 
3. จัดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเล่นหวย  

 เปล่ียนความคิดของตนเองก่อนว่าเลขอะไรที่ชอบ เลขอะไรที่ไม่ชอบก็ไม่ต้องไปซื้อเลขนั้น 
 ปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้หมกมุ่นกับหวยน้อยลง โดยใช้เวลาไปท าอย่างอื่น เช่นการท ากิจกรรมกับ

ครอบครัวแทนการคิดค านวณเลขหวย  
 เปล่ียนความคิดจากการเอาเงินซื้อหวยมาเป็นเงินออมเพื่ออนาคตของลูก 

 
มีอะไรที่คิดว่าเราเปลี่ยนไป 

 ดิฉันเริ่มมีมุมมองทุกอย่างในแง่บวกมากข้ึน ยอมรับความคิดเห็นคนอื่นและปรับตัวเข้ากับทุกคนได้มาก
ขึ้น 

 มีสติมากขึ้น และรู้จักแยกแยะ ตัวอย่างเช่น การเล่นหวย  คิดได้มากขึ้นว่าในโลกของความเป็นจริงไม่มี
ใครรวยได้เพราะการเล่นการพนัน 

 ความรักความเข้าใจ ความสัมพันธ์ของครอบครัวดีขึ้น มีการยอมรับความคิดเห็นและตัวตนของแต่ละคน 
พยายามสร้างความสัมพันธ์ภาพในครอบครัว รู้จักการให้มากขึ้น ท าให้ทุกคนเริ่มเข้าใจดิฉันและพร้อมท่ียอม
แก้ปัญหาไปด้วยกัน 

  ลดการเล่นหวย  โดยใช้วิธีคิดว่าเมื่อถึงวันหวยออก ก็ท าเป็นลืมหรือหาอย่างอื่นท าแทน เช่น ดูหนัง ดู
สาระความรู้ด้านสมุนไพร เป็นต้น  

สิ่งที่ได้ดังใจหวัง 

 การเปล่ียนแปลงตนเอง ท้ังด้านความคิด ด้านอารมณ์  เริ่มมีความสุข มีเสียงหัวเราะ ความสนุกสนาน
มากขึ้น 

 การเปล่ียนแปลงด้านการท างานกับนายจ้าง และเพื่อร่วมงานเป็นไปในทางท่ีดีขึ้น มีความเข้าใจในตัว
ตนเองและผู้อื่นมากขึ้น 

 การเปล่ียนแปลงในเรื่องของครอบครัว กับลูกชาย มีความสุข ความเข้าใจกันมากขึ้น หันมาคุยกัน
แลกเปล่ียนความคิดในส่วนของความต้องการระหว่างวัยให้เราฟังมากขึ้น จึงท าให้เราและลูกชายปรับตัวเข้าหา
กันได้ด้วยดี 

 การเล่นการพนัน ก็ลดน้อยลง เพราะเราเปล่ียนตนเองเพื่อตัวเองมากขึ้น 
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หวังต่อไปและจะไปให้ถึง 
 การจัดการเวลา การจัดการตนเองให้ใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ ท าให้เป็น ท าให้ถูกวิธี ควรท าอะไรก่อนและ

หลัง เรียบเรียงให้เป็นมากข้ึน 
 การเปล่ียนพฤติกรรม อารมณ์ตนเอง ให้มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นมากขึ้น  
 การแยกแยะการพนันกับการออมเงิน 
 การเรียนรู้ความรัก ความเข้าใจว่าควรเป็นอย่างไร เพื่อไม่ให้คิดและมุ่งหวังมากเกินไป 

 

     ดิฉันเรียนรู้ตัวเอง ท่ีจะไม่ปล่อยอารมณ์มาเป็นอุปสรรคต่อความต้องการ ว่าการท าหน้าท่ีของเราท่ีมีกับลูก 
ควรท าอย่างไรให้ชีวิตครอบครัวมีความสุข และการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นควรมีความรักจริงใจต่อกันเพื่อจะได้
ท างานร่วมกับผู้อื่นได้ต่อไปในอนาคตท่ีคาดหวังคือสุขและทุกข์ยอมมีคู่กันเสมอ แต่ขอมีสุขใจมากขึ้นเรื่อยๆ
ดีกว่าทุกข์ท่ีไม่อยากให้เกิดกับตัวเราและครอบครัวต่อไปในอนาคต 
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นางบญุตา  ฉ่ าชืน่วงศ์  

อายุ 53 ปี  

อาชพี ท าสวนผักและผลไม้(ส้มโอ) 

 

พืน้ที่ อ าเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม 
 

บทบาทในพืน้ที ่

 : อาสาสมัครแรงงาน อ.นครชัยศรี  

 : อาสาสมัครสาธารณสุข ( อสม. 

 

เรือ่งที่ท า  

 : ปรับปรุงความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว 

  

             ฉันเกิดในพื้นท่ีบ้านอ่าวใหญ่ หมู่ 2 ต าบลบางพระ อ าเภอนครชัยศรี จังหวัดนครปฐม ตัวเองเป็น            
พี่คนโต มีน้องชายอีก 1 คน มีโอกาสได้ศึกษาเล่าเรียนจนจบช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย (ม.6) ท่ีโรงเรียนภัทร
ญาณวิทยา แล้วได้ไปศึกษาต่อท่ีมหาวิทยาลัยรามค าแหงได้ 1 ปี คุณแม่ป่วยเป็นเนื้องอกในมดลูก ต้องได้รับ
การผ่าตัดท่ีโรงพยาบาลศิริราช ช่วงท่ีรอการผ่าตัด แม่มีค่าความดันสูงต้องนอนโรงพยาบาลนานถึง 1 เดือน 
น้องชายก็ยังอายุน้อย จึงขอร้องให้ฉันหยุดเรียนมาช่วยดูแลแม่ และช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายของครอบครัว 
เพราะท่ีบ้านประกอบอาชีพท านา รายได้น้อยและเริ่มมีหนี้สิน เนื่องจากข้าวราคาถูก ซึ่งฉันก็เข้าใจและยินยอม 

             ฉันได้ปรับเปล่ียนอาชีพจากท านาอย่างเดียวมาปลูกดอกมะลิเป็นรายได้เสริม โดยน าไปขายท่ีตลาด
ปากคลองตลาดข้างสะพานพุทธ จนได้พบกับนายเฉลิม ฉ่ าช่ืนวงศ์ ซึ่งเป็นลูกจ้างของพ่อค้าท่ีมารับซื้อดอกมะลิ 
ได้คบหาจนแต่งงานกัน มีลูกชายด้วยกัน 2 คน คนแรกช่ือนายพรชัย ฉ่ าช่ืนวงศ์ อายุ 30 ปี จบปริญญาตรีท่ี
มหาวิทยาลัยศิลปากร (นครปฐม) ท างานอยู่ท่ีห้องแล็ปท่ีโรงงาน TUW และคนท่ี 2 ช่ือนายภูษิต ฉ่ าช่ืนวงศ์ 
อายุ 23 ปี ซึ่งไม่จบการศึกษาระดับ ปวช. เพราะช่วงนั้นฉันต้องมานอนโรงพยาบาลศูนย์นครปฐมเพื่อดูแลแม่ท่ี
ป่วยหนัก ลูกชายคนเล็กจึงโดนพ่อตามใจ ปล่อยให้เท่ียวคบเพื่อน นอนดึก เช้าไม่ยอมต่ืนไปเรียน และไปท า
ผู้หญิงอายุ 17 ปี ท้อง เลยต้องเลิกเรียนกลางคัน ฉันเองท้ังเสียใจและผิดหวังมากท่ีลูกชายเรียนไม่จบอย่างท่ี
ต้ังใจไว้ 

การบอกว่าขอโทษ 

ท าให้ทุกคนในบ้านได้ฉุก

คิดว่า เราเป็นครอบครัว มี

อะไรก็ต้องบอกให้ทุกคน

ในครอบครัวรู้ ไม่ใช่ต่าง

คนต่างอยู่ 
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   ในช่วงท่ีฉันต้องดูแลแม่นานถึง 4 เดือน ลูกชายก็ออกเท่ียวกลางคืนกับเพื่อน กินเหล้า เล่นการพนัน 
ท้ังเล่นไพ่ แทงสนุ้กเกอร์  มีหนี้สินแล้วไม่ยอมบอกพ่อแม่ พยายามหาเงินมาใช้หนี้ด้วยตัวเองแต่ก็ไม่ส าเร็จ 
เพราะเป็นหนี้นอกระบบดอกเบี้ยแพงมาก ฉันสังเกตเห็นว่าลูกชายเริ่มเครียดและมีปากเสียงกับเมีย (คุยทาง
โทรศัพท์) จึงเรียกมาถามว่า “ท าไมไม่บอกแม่ว่าเป็นหนี้” ลูกชายตอบว่าเขากลัวแม่เครียด กลัวพ่อด่า กลัวพ่อ
บ่น เพราะเวลาจะขอเงินแม่ไปลงทุนท าอะไร พ่อมักจะไม่เห็นด้วย ท าให้มีปากเสียงกันอย่างรุนแรง เพราะไม่รู้
ความจริงว่าลูกชายเป็นหนี้ 

 ส่ิงท่ีเกิดกับครอบครัวของตัวเองนี้ จึงท าให้ฉันเกิดทุกข์ พอได้กลับมาทบทวนตัวเองว่าตัวเองใช้เวลา
กับงานอาสาสมัคร และช่วยเหลือคนอื่นๆ จนไม่มีเวลาให้กับครอบครัว ลูกชายคนเล็กจึงไม่กล้าบอกปัญหาท่ี
แก้ไม่ตก ท าให้เกิดความขัดแย้งกัน ไม่ได้ปรึกษากัน และขาดความอบอุ่น ไม่มีเวลาจะกินข้าวหรือท ากิจกรรม
ร่วมกัน 
 

การเข้าร่วมโครงการ  

         คุณสุนันท์ โคตรส าราญ เป็นคนชวน  ฉันได้เคยร่วมงานกับพี่สุนันท์ และพี่แขก สมศักด์ิ ในโครงการ
พัฒนาศักยภาพผู้น า และเห็นว่าพี่ ๆเขาต้ังใจจริง และเช่ือมั่นพี่ ๆ ว่าการชักชวนเข้าร่วมโครงการนี้ ต้องเป็น
ผลดีกับตัวของเรา 
 

         โดยฉันความคาดหวังท่ีจะ เห็นทุกคนในครอบครัว เกิดความรัก ความอบอุ่น ดูแลกัน ไม่ใช่ต่างคนต่าง
อยู ่ก่อนเข้าร่วมโครงการ ทุกคนในครอบครัวจะมีเวลาของแต่ละคนไม่ตรงกัน ถึงเวลารับประทานอาหารก็ต่าง
คนต่างกิน ใส่บาตรใครสะดวกตอนไหนก็ต่างคนต่างใส่ ส่วนอาชีพในครอบครัวส่วนใหญ่ก็จะเป็นตัวเรากับสามี 
 

สิ่งที่ได้ท า 
1. กลับไปคุยกับลูกชาย บอกถึงส่ิงท่ีตัวเองบกพร่อง คือท างานอาสามากกว่าดูแลคนในบ้าน  
2. กล่าวขอโทษทุกคนในบ้าน และบอกรักทุกคน  
3. พูดคุยกันว่าจะวางแผนการท ากิจกรรมพร้อม ๆ กันได้อย่างไร จนได้ผลสรุปว่าต้องเอาปฏิทินของแต่ละ

คนมานัดหมายให้มีเวลาได้ท ากิจกรรมพร้อมกันได้ ได้ผลสรุป  เช่น  จะนัดใส่บาตร เวลา 07.00 น.  

รับประทานมื้อเย็นพร้อมกัน  ร่วมกันท างานช่วงวันหยุด เสาร์ อาทิตย์ หรือช่วงเย็นหลังเลิกงาน  พาหลาน ๆ 

ออกไปเท่ียวเดินเล่นในวันหยุด  

ผลที่เกิดขึ้น 

       ได้ผลตามท่ีฉันคาดหวังไว้ เพราะการบอกว่าขอโทษ ท าให้ทุกคนในบ้านได้ฉุกคิดว่า เราเป็นครอบครัว มี
อะไรก็ต้องบอกให้ทุกคนในครอบครัวรู้ ไม่ใช่ต่างคนต่างอยู่ และพึงพอใจมากจากการแก้ไขตัวเองในครั้งนี้ 
       การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับครอบครัวของฉัน คือ 
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 การแสดงออกของลูกชายคนเล็ก ก่อนไปท างาน เขาจะเข้ามาหา และให้ฉันบอกว่า เดินทางไปท างาน
ปลอดภัย และสวมกอด  รู้สึกได้เลยว่าไม่มีความสุขอะไรที่จะสุขเท่ากับการที่ลูกชายรักเรา 

 ครอบครัวอยู่พร้อมหน้า พร้อมตากัน ได้พูดคุยกัน ต่างจากเมื่อก่อนท่ีต่างคนต่างอยู่ ต่างคนต่างไป
ท างาน เกิดความรู้สึกว่าครอบครัวของเราเป็นครอบครัวท่ีสมบูรณ์  

 ทุกคนในบ้านจะมาพบกันทุกช่วงวันหยุด พักผ่อนด้วยกัน ดูทีวี นั่งเล่น คุยเล่นกับหลาน พากัน
ท าอาหารกินร่วมกัน และบอกรักกันทุกเช้าก่อนออกไปท างาน 

     ส่วนเพื่อน ได้แก่พี่อารีย์ พี่สุนัน ซึ่งอยู่ในกลุ่มเดียวกัน  มีการปรึกษาหารือในการท างานร่วมกัน ลงพื้นท่ี
เพื่อเยี่ยมเยือนเพื่อน  
 
       การท่ีทุกคนในครอบครัวให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี  มีผู้ประสานงาน ท่ีคอยให้ค าปรึกษาและติดตาม
ประเมินอย่างต่อเนื่อง เป็นปัจจัยท่ีเอื้อให้ฉันสามารถท าได้ตามท่ีต้ังใจไว้  โดยมีเงื่อนไขอยู่ท่ีตัวเราเอง ท่ีต้อง
ยอมรับว่าตัวเอง ท าให้เกิดการเหินห่าง จนสภาพการณ์เป็นอย่างท่ีแล้วมา 
 
สิ่งที่ได้เรียนรู้ 
       การเข้าร่วมโครงการ ท าให้ฉันทราบถึงวิธีการ
แก้ไขปัญหาในครอบครัวท่ีมีอยู่จนเกิดความสัมพันธ์ท่ีดี 
มีความเข้าใจกัน  ต้องอาศัยความอดทน ต้ังใจ และ
มุ่งมั่นเท่านั้นจึงจะประสบผลส าเร็จ 
 
       โดยในระยะต่อไป ฉันจะน าแนวทางท่ีท าจน
ประสบผลส าเร็จไปบอกต่อกับครอบครัวของญาติ ๆ พี่
น้อง และคนในชุมชน 
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นางอ าเพย  สวุรรณ ี 

อาย ุ: 52 ปี  

พืน้ที่ :  จังหวัดสุพรรณบุรี 

 

อาชพีหลกั : ขายผลไม้  

อาชพีรอง : เลี้ยงไก่ หมู  

 

บทบาทในชมุชน  

 อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) 

 อาสาสมัครป้องกนัภัยฝ่ายพลเรือน (อปพร.) 
 

 

เรือ่งที่ท า : ปรับเปลี่ยนตัวเอง เพื่อสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกับสามีและลูก 

 

 ฉันเป็นคนสุพรรณต้ังแต่เกิด  เดิมครอบครัวมีอยู่ด้วยกันท้ังหมด 4 คน มีแม่ สามี ตัวฉันและลูกสาว 
ทุกคนอยู่ด้วยกันอย่างมีความสุข มาระยะหลังเริ่มจะระหองระแหง เพราะสามีท่ีพอท างานได้เงินมาก็เอามาให้
ตลอดก็เริ่ม เปล่ียนไปไม่เหมือนเดิม พูดอะไรก็ไม่ถูกหู ไปซื้อของเงินก็ไม่พอ ขอยืมก็ไม่ให้ เลยทะเลาะกันเป็น
ประจ าจนเขาแยกทางไป  

          ชีวิตฉันจึงล าบากขึ้น เพราะต้องอยู่กับแม่สองคน อายุ 82 ปี ส่วนลูกสาวไปอยู่ท่ีจังหวัดสุพรรณบุรี 
เวลาฉันไปขายของก็ ต้องเอารถมอเตอร์ไซด์เข็นไป ท้ังยังเครียดเรื่องหนี้สิน และมีโรคท่ีก าลังรักษาอ ยู่ คือ 
กระดูกทับเส้น พังผืดจับมือ และไทรอยด์ ถึงจะรู้สึกท้อแต่ก็บอกตัวเองว่าไม่เป็นไรเรามีแม่และลูกเป็นก าลังใจ
อยู่ท้ังสองคนจึงขอสู้และท าต่อไป จะรักสุขภาพและพักผ่อนให้อาการดีข้ึน เรื่องหนี้สินท้ังหมดแสนหกหมื่นก็จะ
หาทางใช้ให้หมด จะพยายามขายผลไม้เพิ่มและเล้ียงหมูให้ดี จะได้มีเงินใช้หนี้และรักษาตัวเองให้สุขภาพดีด้วย  
 

ความคาดหวัง : การสร้างครอบครัวที่อบอุ่น และความรักร่วมกัน 
         ฉันอยากยิ้มได้เหมือนกับใคร ๆ เขาบ้าง  อยากเห็นครอบครัว ท่ีมี ลูก สามี กลับเข้ามาในบ้าน ช่วยกัน
ท ามาหากิน 

ฉันท าอาชีพขายผลไม้ เช่น แตงโม ส้ม องุ่น และพืชผัก ด้วยการไปรับมาจากตลาดไทย ต้องท าเพียง
คนเดียว เพราะ ฉันไม่เคยรู้ตัวเลยว่า เป็นคนจู้จ้ีขี้บ่น เมื่อเห็นสามีนิ่งเฉย ไม่ช่วยการช่วยงานในบ้านในบ้าน 
รู้สึกขวางหูขวางตา ซึ่งถ้าจะช่วยก็ต้องให้บอกกันไปทุกครั้ง ยอมรับว่าฉันร าคาญ นานวันเข้าก็ต าหนิต่อว่าให้
เขาเจ็บใจแล้วเขาก็จะเถียง แล้วต่างฝ่ายต่างเงียบ ส่ิงนี้กระทบถึงลูกสาว เมื่อลูกเห็นแม่ว่าพ่อก็จะออกรับแทน
พ่อ นานวันเข้าท้ัง 2 คนเริ่มไม่อยากอดทน ก็ออกไปจากบ้าน  

โครงการน้ีท าให้เรา 

มีทัศนคติที่ดีขึ้น รู้จักมอง

บวก รู้จักวางแผนชีวิต 

ท าให้เริ่มมีความสุขมา

แทนที่ความทุกข์ 
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  เมื่อปีท่ีแล้ว (ปี 2561)  แม่ของฉันจมน้ าตายเพราะถูกงูกัดแล้วช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ ฉันเศร้าโศกใจ
และต้องจัดงานศพด้วยตัวเองคนเดียว ยังดีท่ีมีญาติ มีเพื่อนในโครงการสร้างสุขฯมาช่วยงาน เสร็จจากงานศพ 
เพื่อน ๆ ถามว่าจะอยู่อย่างไร ฉันตอบว่า ฉันอยากตาย ก่อนหน้านั้น เวลาฉันเครียดตอนท่ีสามีและลูกท้ิงไป 
ฉัน จึงชวนแม่ว่า “เราตายด้วยกันไหม?”  ถ้าฉันตายคนเดียวก็เป็นห่วงแม่ กลัวแม่อยู่คนเดียวแล้วล าบาก           
แต่แม่บอกว่า จะตายไปท าไม คนเราชีวิตยังต้องอยู่ต่อ ทางออกมีหลายทางไม่ใช่ทางท่ีไปตาย ฉันจึงได้สติ 

   เมื่อแม่ตายไปแล้ว  เพื่อน ๆ ในโครงการสร้างสุข ก็ช่วยกันติดต่อกับลูก พูดคุยกับลูกให้เข้าใจว่าฉัน
รักลูกและสามีมาก หากพอมีเวลาให้กลับมาดูบ้าง  ลูกจึงกลับมา ก็กอดกันร้องไห้ ฉันบอกว่าฉันรักเขามาก   
ลูกก็บอกว่าเขาก็รักฉัน ถ้าหากว่าฉันไม่จู้จ้ีขี้บ่นกับพ่อท่ีเขารักมาก เขาเลยไม่สบายใจเมื่อเห็นหรือได้ยินฉันต่อ
ว่าพ่อ  ฉันจึงรับปากว่าจะพยายามปรับปรุงตัว  หลังจากนั้น ลูกจึงติดต่อกับสามีให้กลับมาบ้าน  โดยบอกว่าแม่
จะพยายามปรับปรุงตัวเอง ไม่ข้ีบ่น จะรับฟังความคิดเห็นของสามีและลูก  

  ต้ังแต่วันท่ีแม่ตายและลูกติดต่อให้สามีของฉันกลับมา ฉันก็พูดเท่าท่ีจ าเป็น บอกความต้องการกับเขา
ท้ัง 2 คนว่า ทุกวันนี้เราต้องช่วยกันสร้างครอบครัว ในวันข้างหน้าชีวิตของเราจะได้ดีขึ้น จากการพูดดี พูดเท่าท่ี
จ าเป็น จึงท าให้ลูกและสามีอยู่กับฉันในเวลานี้ ทุกวันนี้ ฉันไม่ร้องไห้ ไม่อยากตายแล้ว  

 

การเข้าร่วมโครงการ   

           เพื่อนช่ือ ปู (ชนิดา สาตร์สาคร) เป็นคนชักชวนให้เข้ามาในโครงการ เพราะเห็นว่าฉันเครียด ไม่มี
รอยยิ้ม ดวงตาหม่นหมอง โดยฉันเองอยากลองมาเรียนรู้ว่า จะมีอะไรบ้างท่ีช่วยเราให้หาทางออกในการแก้ไข
ปัญหา 
 

การท าเพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง 
1. ทบทวนตัวเอง จึงพบ และยอมรับตัวเองว่า เป็นคนจู้จ้ี ขี้บ่น พูดมาก โดยเฉพาะกับลูกและสามี 
2. พูดคุยกับอาจารย์ที่มาสอนให้ท าต้นไม้ปัญหา และเลือกเอารากเหง้าท่ีเป็นปัญหาคือ ขี้บ่น นอกจากการ           

ขี้บ่นแล้วการเงียบ เงียบท่ีไม่ยอมคุยกับสามีและลูก เหมือนเราอยู่ตัวคนเดียว ใช้ชีวิตคนเดียว มันโดดเด่ียว  
3. เพื่อน ๆมาเยี่ยมท่ีบ้าน และชักชวนลูกกับสามีมาคุยกัน และฉันได้เล่าเรื่องทุกอย่างท่ีเกิดขึ้น ให้เขา

เข้าใจ ว่า ทุกวันนี้มีชีวิตก็เพื่อทุกคนในบ้าน อยากเห็นทุกคนในบ้านสบาย และอยู่ร่วมกัน 
4. ลองท าแผน และท าตามแผนท่ีเขียน คือ ลองค่อย ๆ คุยกับสามี กับลูก และรับฟังความคิดเห็นของเขา 

รับฟัง ว่าเขาคิดอย่างไรกับเรา 
5. ปรับความเข้าใจกับลูกและสามี ไม่จู้จ้ี ไม่ข้ีบ่นเช่นเคย 
6. เปิดใจทุกอย่าง ท้ังๆท่ีผ่านมา ฉันต้องพบกับความทุกข์ใจ อยากตาย เพราะโดดเด่ียว  
7. วางแผนทุกครั้งก่อนไปท่ีอื่น ในการออกไปค้าขาย ผลไม้ ผัก ตามตลาดนัด 

ผลที่เกิดขึ้น 

          ฉันพึงพอใจมาก เป็นไปตามท่ีคาดหวัง เพราะท าตามแผนท่ีวางไว้ได้ แต่ยังต้องท าต่อไปเพราะ ท าให้
ชีวิตดี ได้ลูกและสามี กลับมาอยู่ด้วย มาช่วยขายของตลาดนัด 
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          ทุกวันนี้ฉันสบายใจท่ี ครอบครัวมีความสัมพันธ์ท่ีดีขึ้น มีการปรับความเข้าใจกัน พูดคุยกันมากขึ้น มี
รอยยิ้มให้กันบ่อยข้ึน จากเดิมไม่เคยคุยกันเลยทะเลาะกันอยู่ตลอด กล้าท่ีจะบอกรักเขาท้ัง 2 คน รู้สึกมีก าลังใจ 
มีความสุขมาก 

        เรื่องสุขภาพ ฉันไปหาหมอบ่อย กินยาตามท่ีหมอส่ัง ออกก าลังกายโดยการแกว่งแขน จากเดิมมีอาการ
ปวดหลังต้ังแต่ต้นคอถึงกระเบนเหน็บ ท าให้คิดมากเครียดนอนไม่หลับ  ปัจจุบันนี้ไม่มีอาการปวด ไม่เครียด 
นอนหลับโดยไม่ต้องกินยานอนหลับ 

          เรื่องการลดภาระหนี้สิน ฉัน สามี และลูก สามารถจัดวางงานร่วมกันได้ และหนี้สินก็เริ่มลดลงแล้ว ใช้
ไปได้ 30,000 บาท คาดว่าส้ินปีจะใช้ให้หมด โดยขายของแล้วน าเงินก าไรมาแบ่งเก็บออม 70-100 บาท /วัน 
เพื่อน าเงินไปช าระ ธกส.ในเดือนพฤษภาคม 2561 ท าให้ไม่เกิดความเครียดเพราะเรารู้ตัวว่าเรามีเงินเก็บออม
อยู่แล้วแน่ๆ จากเดิมใช้จ่ายไม่ได้คิดอะไรเลยรอความหวังแต่ในนาข้าวอย่างเดียว พอถึงเวลาส่งเงินจึงเครียด
มาก 

           นอกจากนี้ฉันและครอบครัวยังท าอาชีพเสริมท่ีบ้าน คือ เพาะพันธุ์สุนัขชิสุ  เล้ียงหมู ไก่ เป็ดไว้ขาย
ตามฤดูกาล โดยหาเศษผัก อาหาร จากตลาดนัดท่ีเราไปขายผลไม้ และจากเพื่อนร่วมอาชีพท่ีมีอะไรเหลือและ
เป็นอาหารสัตว์ได้ก็จะให้มา  เอามาสับรวมกับผักตบชวา ผักบุ้งนา ประหยัดค่าอาหารสัตว์ที่แพงได้ 

          ปัจจัยที่เอื้อต่อการเปลี่ยนแปลงตัวเองของฉัน คือ ตัวของฉันเองท่ีคิดทบทวนและยอมรับว่าตัวเอง
เป็นปัญหาหลัก ส่งผลให้ลูก สามี เกิดการเบื่อหน่ายและเพื่อนในโครงการฯท่ีมีส่วนช่วยท าให้ลูกและสามี
กลับมาอยู่ด้วย 

           ส่วนสิ่งที่เป็นปัญหาอุปสรรคก็มีบ้างในเรื่องการค้าขายท่ีต้องพึ่ง ฝน ฟ้า อากาศ แต่ก็ผ่านไปได้เพราะ
ยังมีตลาดอื่นอีกในวันต่อไป และอุปสรรคส าคัญ คือตัวของฉันเองหากไม่ปรับปรุงตัวเอง ตามท่ีได้วางแผนไว้  
 

สิ่งที่จะท าต่อไป 

 ฉันต้ังใจจะท าเรื่องนี้ต่อไปเรื่อย ๆ ถึงจะจบโครงการแล้ว เพราะท าให้ตัวเรามี
ทัศนคติท่ีดีขึ้น รู้จักมองบวก และท าให้รู้จักวางแผนชีวิต ท าให้มีความเป็นอยู่ดีขึ้น 
และท าให้ครอบครัวมีความสัมพันธ์กันในทางท่ีดีขึ้นกว่าเดิมมาก ท าให้เริ่มมีความสุข
มาแทนท่ีความทุกข์   

          ประเด็นปัญหาท่ีฉันและครอบครัวจะจัดการแก้ไขในระยะต่อไป 
คือ การจัดการเรื่องการลดหนี้สินนอกระบบ และจะขยายผลตามแนวคิด 
/วิธีการสร้างสุข ลดทุกข์ของโครงการฯ โดยจะคุยกับเพื่อนท่ีมีปัญหา
คล้ายๆกัน ซึ่งตอนนี้ได้เริ่มคุยกับเพื่อนท่ีขายผลไม้ตามตลาดนัดไปบ้าง
แล้วว่า ถ้าเราอยากมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีต่อจิตใจและร่างกาย เราควร
ฝึกตัวเองด้วยการวางแผน โดยเริ่มจากส ารวจตัวเองว่าอะไรคือปัญหาของเราก่อน แล้วเอามาคุยกันต่อ 
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นางสายหยดั ชยัแกว้  

อายุ 52 ปี  

พืน้ที่ อ าเภอเชียงค า จังหวัดพะเยา 
 

อาชพี  ขายอาหารสัตว์ 
 

บทบาททางสงัคม 

 : ประธาน อสม. หมู่ 9  

:  ประธานกองทุนหมูบ่้านและชุมชนเมือง หมู่ 9 

 

เรือ่งที่ท า : ลดความคาดหวัง ความหว่งกังวลท่ีมีต่อลูกสาว 

              : การดูแลสุขภาพ 

 

        ฉันเป็นคนเชียงค าโดยก าเนิด  มีพี่น้องร่วมกัน 3 คน พ่อแม่ มีอาชีพท านา ครอบครัวเป็นคนหัวโบราณ 
พ่อแม่รักฉันมาก  หวงลูกผู้หญิง จึงไม่ให้เรียนต่อ พออายุ 16 ปีก็ให้แต่งงาน ออกเรือน มีลูก 2 คน คนโตยาย
เอาไปเล้ียงจึงไม่ได้อยู่ด้วยกัน ส่วนลูกคนเล็กเป็นผู้หญิง ฉันรักและหวงแกมาก หาโรงเรียนดีๆให้เรียนต้ังแต่เล็ก 
พอจบก็ต่อช้ันมัธยม  

          สามีฉันเป็นคนดี เป็นผู้น าในชุมชนต้ังแต่อายุ 37 ปี ปัจจุบันเป็นก านัน  ฉันภูมิใจมากท่ีพ่อแม่หาสามีท่ี
ดีให้ฉัน พอฉันมีลูกสาวก็เลยอยากให้ลูกเจอคนดีเหมือนท่ีฉันเช่ือฟังพ่อแม่ฉัน พอลูกฉันโตก็กลัวเจอคนไม่ดี พอ
ลูกสาวจบมัธยมปลายได้โควต้าไปเรียนท่ีมหาวิทยาลัยหัวเฉียว ฉันเลยไม่ยอมให้ไป ทะเลาะกับครอบครัวและ
สามี สุดท้ายลูกและสามีก็ยอมฉัน 

ฉันบังคับให้ลูกไปเรียนเชียงใหม่คิดว่าดีท่ีสุด ลูกก็ยอมเพราะพ่อขอร้องคาดหวังให้ลูกเรียนสายครู ลูก
ก็ไปตามท่ีฉันบังคับ ฉันจ่ายค่าเล่าเรียนท้ังหมดให้ลูก ฉันดีใจท่ีลูกเช่ือฟัง ลูกก็ท ากิจกรรมกับโรงเรียนทุกอย่าง
ตามท่ีฉันหวัง ฉันโทรหาลูกตลอดวันละหลายๆครั้ง ท่ีโทรหาบ่อยเพราะกลัวลูกไม่รับสาย จนเป็นเวลา 4 วัน
ติดกันท่ีติดต่อไม่ได้ ก็คิดว่าลูกคงต้ังใจท ากิจกรรมจนไม่มีเวลารับสาย สุดท้ายลูกโทรกลับมาหาบอกว่าหนูอยู่
กรุงเทพฯจะมาเรียนท่ีนี่กับเพื่อน  

ฉันเครียดมากจนซูบผอม น้ าหนักลด เริ่มท าใจได้ น้องสามีรับปากว่าจะดูแลให้จนเรียนจบ คิดไปใหญ่
กลัวลูกจะเจอคนไม่ดี บังคับให้ลูกกลับบ้านเพื่ออยู่ในสายตาและคาดหวังให้ลูกสอบเป็นข้าราชการ ฉันทะเลาะ
กับลูกมากข้ึนทางโทรศัพท์แต่ลูกก็ไม่ค่อยรับสาย จนฉันมาเจอกับโครงการนี้โดยการแนะน าของ คุณสุพรรณี 
เวียงค า ได้เข้าร่วมกิจกรรมครั้งแรกที่โครงการจัดท่ีตัวจังหวัด  

  ฉันเร่ิมด้วยการกลับมา

ทบทวนตัวเอง มาค้นหาตัวตน

ของตน หาต้นเหตุความกังวล

ว่าเกิดจากอะไร ท าไมลูกถึงไม่

อยากคุยด้วย แล้วจึงเร่ิมลงมือ

เปลี่ยนแปลงตัวเอง 
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วันแรกที่เข้าร่วม ฉันไม่เข้าใจมากนัก เพราะไม่เหมือนท่ีอบรมท่ัวไปแต่รู้สึกเป็นตัวเอง อาจารย์ทุกคน
ใจดี ท าให้ฉันไว้ใจระบายความทุกข์ ของตนเอง และกลับมาดูตัวเองว่าฉันท าตัวแย่มากๆกับลูกและครอบครัว 
เพื่อนๆและสามีพร้อมท่ีจะเป็นก าลังใจให้ฉัน ถึงมันจะทรมานมากๆที่เปล่ียนตัวเองก็จะทนเพื่อสร้างสุข ลดทุกข์ 
ให้กับตัวเอง 

ความคาดหวัง 

1. ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว 

         เดิมครอบครัวมี พ่อ แม่ ลูก อยู่ด้วยกัน พอลูกออกไปเรียนต่างจังหวัด ฉันเกิดความกลัวว่าลูกสาวจะไม่
เจอคนดีเหมือนพ่อ กังวลและเครียดจึงโทรหาลูกสาววันละหลาย ๆ ครั้ง ถ้าไม่รับโทรศัพท์จะกลับมาบ่นให้สามี
ฟัง แล้วถ้าลูกรับก็จะบ่นให้ลูกว่าท าไมครั้งท่ีแล้วไม่รับโทรศัพท์ ถามท าอะไร เป็นอย่างไร ท าให้ลูกร าคาญ เลย
ไม่ค่อยคุยด้วย แต่ลูกจะคุยกับพ่อมากกว่า เราก็น้อยใจว่าลูกไม่รักเพราะลูกไม่โทรหาเลย แต่กลับโทรหาพ่อ  
สามีก็ไม่มีความสุขท่ีเห็นฉันเอาแต่วิตกกังวลเรื่องลูก 
 

2. ด้านสุขภาพ 
•  ฉันหนัก 54 กก. รอบเอว 80 ซม. ความดัน 117/82  mmHg 
   ส่วนสูง 166 ซม. BMI =19.6  
• สามีหนัก 68 กก. รอบเอว 95 ซม. ความดัน  121/79 mmHg  ส่วนสูง 161 ซม. BMI = 26.2  มีพุง 

รอบเอวเกิน ใส่เส้ือแล้วดูไม่ดี เพราะเป็นก านัน เวลาออกงานแล้วใส่เส้ือผ้าดูไม่ดี  ฉันเลยกังวลกลัวจะมีโรค
ตามมา 
       ฉันต้ังใจท่ีจะกลับมาดูแลเอาใจใส่ครอบครัว และเปล่ียนพฤติกรรมการกินเพื่อลดความเส่ียงทาง
พันธุกรรม โรคความดัน เบาหวาน หัวใจ ลดการกินเครื่องปรุง ลดหวาน มัน เค็มและออกก าลังกาย แต่
เป้าหมายแรกที่ได้ลงมือท าคือการเปล่ียนแปลงตัวเองเพื่อลูกสาว เพราะคาดหวังกับลูกสูงจนไม่เคยคิดถึงตนเอง  
 

สิ่งที่ได้ท า  
1. การสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว 
         ฉันเริ่มด้วยการกลับมาทบทวนตัวเอง มาค้นหาตัวตนของตน หาต้นเหตุความกังวลว่าเกิดจากอะไร 
ท าไมลูกถึงไม่อยากคุยด้วย แล้วเริ่มลงมือเปล่ียนตัวเอง โดยการตั้งเป้าว่าจะโทรหาลูกแค่วันละ 1 ครั้ง ถ้าไม่รับ
ก็จะไม่โทรตาม แล้วจะท าอย่างอื่นเพื่อไม่ให้ว่าง และอยู่ห่างจากโทรศัพท์โดยการท้ิงโทรศัพท์ไว้ท่ีบ้าน แล้วมา
ขายอาหารสัตว์ที่ร้านเพื่อให้ลืมและไม่จดจ่อแต่เรื่องลูก 
        พอท าได้อย่างนี้แล้ว ท าให้ฉันรู้ว่าตัวเองวิตกกังวลและคิดไปเองกับเรื่องท่ีไม่ได้เกิด ท าให้มีแต่ความทุกข์
ในใจ จึงมาปรับเปล่ียนตัวเองให้ลดความคาดหวัง ไม่จู้จ้ีจุกจิก ไม่คอยโทรตามทุกวัน ถึงแม้จะทรมานเพราะ
อยากถาม/อยากรู้เรื่องของลูก อดทนไม่โทรตามกรณีลูกไม่รับเป็นเวลา 3 อาทิตย์ จากวันท่ี 4–18 ตุลาคม 
2561 จนสามีแปลกใจท่ีไม่ได้ยินบ่นเรื่องลูก และลูกก็แปลกใจโทรถามพ่อว่าแม่เป็นอะไร ท าไมไม่โทรตาม (เรา
รู้สึกดีใจมากท่ีลูกถามพ่อ) แต่ดีใจสุด ๆ ท่ีได้ไปอบรมท่ีกรุงเทพฯ แล้วลูกมาหา พร้อมเข้ากอดเรา 
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2. การดูแลสุขภาพ จุดเริ่มต้นของการออกก าลังกายด้วยการเดินและวิ่งก่อนภายในหมู่บ้านในตอนเช้าทุกวัน
เวลา 05.00 น.จากการท่ีออกก าลังกายแล้วได้ผลดี ท าให้คนอื่นๆในชุมชนจึงมาร่วมเดินและวิ่งด้วย ส่วนสามี
(นายสนัด ชัยแก้ว) ท่ีเป็นห่วงภรรยาท่ีออกก าลังกายตอนเช้ามืด จึงเริ่มออกกก าลังกายด้วยกันด้วยการเดิน 
และวิ่งเพื่อลดน้ าหนักด้วย ปัจจุบันมีผู้น าท่ีขยายผลในชุมชนด้านสุขภาพเข้าร่วมออกก าลังกาย ในตอนเช้า 
จ านวน 45 คน  

 

ผลที่เกิดขึ้น  
1. การเปลี่ยนแปลง ของตนเอง  

 ด้านจิตใจ ต้ังแต่เข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ ฉันรู้สึกสบายใจ กล้าท่ีจะ
พูด/เปิดเผย เรื่องท่ีคิดว่าเป็นปัญหาของตนเองกับเพื่อน และคนท่ี
ไว้วางใจ  มีความสบายใจทุกครั้ง เมื่อได้พบเพื่อนในโครงการ เพราะทุก
คนเป็นทีมงานท่ีไห้ความเป็นกันเอง  

 การปรับตัวให้เข้ากับบุคลท่ีแวดล้อม เช่น พูดคุยกับเขา รับฟังเขาเมื่อเห็น

ว่าเขาต้องการให้เรารับฟัง  

 การให้ค าปรึกษากับลูกบ้านท่ี จะหย่าร้างกัน ฉันได้นิ่งฟังเขาระบายจน 

ไม่มีอะไรจะพูดต่อไปอีก แล้วจึงต้ังค าถามไปว่า “ต้ังแต่อยู่กับผัวมานี่ เขา

มีอะไรบ้างท่ีเราชอบ และเราประทับใจเขา”  “ถ้าคิดว่าจะหย่าร้างกันไป

แล้ว อะไรบ้างท่ีดีขึ้น และอะไรบ้างท่ีคิดว่าจะแย่ลง”  ขอให้น าไปคิด 

แล้วพรุ่งนี้ค่อยมาบอกก านันว่าจะอยู่ต่อหรือจะหย่า  กรณีนี้ ท าให้คู่สามี- 

ภรรยา ไม่หย่ากัน เพราะค าถามให้ฉุกคิด ส่งผลให้ท้ัง 2 คนทบทวนซึ่งกัน

และกัน เป็นเรื่องท่ีฉันภูมิใจมากท่ีท าให้สามี ภรรยา 2 คนนั้น กลับมาอยู่

ด้วยกันอีก 

2. การเปลี่ยนแปลงของคนในครอบครัว 
 ลูกสาวโทรกลับมาหาฉันเกือบทุกวัน และพูดบอกความในใจว่า รักแม่ 

คิดถึงแม่มาก  
 ลูกชายเข้ามาบอก ว่าสูบบุหรี่มานานแล้ว จะเลิกสูบบุหรี่เพื่อแม่ และ

เรื่องเหล้า ก็จะเลิกดื่มเหล้าในระยะเข้าพรรษา เพื่อตนเองและครอบครัว 
 สามี ได้ร่วม เดินและวิ่งกับฉันทุกเช้า สร้างความอบอุ่นระหว่างกัน และ

เป็นตัวอย่างให้ลูกบ้านเรื่องการออกก าลังกาย  
ในความคิดของฉัน  รู้สึกว่าโครงการสร้างสุข ลดทุกข์นี้ ถ้าเราต้ังใจและ

ท าตามท่ีต้ังใจไว้ เราจะดีขึ้นทั้งร่างกาย และจิตใจ  ฉันพึงพอใจในการเปล่ียนแปลงตัวเองมาก ๆ เพราะรู้แล้วว่า
ท่ีผ่านมาเราคิด/กังวลไปเอง ท าให้เราสามารถไว้ใจตัวเรา/ครอบครัวและคนรอบข้างได้มากขึ้น ได้เรียนรู้ว่า
ต่อไปจะไม่คิดฟุ้งซ่านไปเอง และไม่คาดการณ์ล่วงหน้าด้านลบ/ด้านไม่ดี ต้องฝึกคิดด้านบวกให้มาก ๆ 
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คนท่ีมีส่วนช่วยให้ฉันท าได้ส าเร็จ คือสามี ท่ีคอยให้ก าลังใจ และเพื่อนๆในทีมสร้างสุขคอยให้
ค าปรึกษา  หากจะมีอุปสรรคเกิดขึ้นก็ต้องเป็นท่ีตัวของฉันเองท่ีไม่ยอมท าตามท่ีได้ต้ังใจไว้ 
 

 สิ่งที่จะท าต่อไป 

ฉันต้ังใจท่ีจะจัดการเรื่องการดูแลสุขภาพของคนในครอบครัว โดยเฉพาะสามี เพราะมีค่า BMI เกิน          
ซึ่งจะก่อให้เกิดโรคตามมา ดังนั้นจึงจะต้องป้องกันไว้ก่อน 
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นางสะอาด  สวา่งศร ี  

อายุ 58 ปี  

พืน้ที่ อ าเภอดอนเจดีย์   

จังหวัดสุพรรณบุรี   
 

อาชพีหลกั ท าไร่สับปะรด 

อาชพีเสรมิ ท าไข่แดงเค็ม   
 

เรือ่งที่ท า 

 : ปรับปรุงความสัมพันธ์กับลูกหลาน  

   โดยการควบคุมอารมณ์ตนเอง 

 

 

 ตัวฉันเดิมเป็นคนสวนแตง พ่อแม่พามาอยู่ท่ีบ้านหนองสานแตรต้ังแต่ยังเด็ก ครอบครัวมีอาชีพท านา 
ฐานะยากจน มีลูก 5 คน ฉันเป็นลูกคนโตจึงต้องช่วยพ่อแม่เล้ียงน้อง ท างานทุกอย่างท่ีท าได้ พอฉันโตขึ้นก็มี
ครอบครัว มีลูก 2 คน คนโตเป็นผู้หญิง เรียนจบปริญญาตรี  อีกคนเป็นผู้ชายตอนเด็กจะด้ือ ท าให้เรียนจบแค่ 
ม.3 แต่ตอนนี้มีครอบครัวแล้วและดูแลครอบครัวของเขาได้ไม่ต้องเป็นห่วงอีก  

          ตอนลูกของฉันยังเด็ก คนโต 5 ขวบ คนเล็ก 5 เดือน ฉันก็แยกทางกับแฟนเล้ียงลูกท้ังสองคนด้วย
ตัวเอง แฟนไม่ส่งเสียเลย  ฉันท างานเล้ียงลูกและส่งให้พ่อแม่อีกด้วย เคยฆ่าตัวตายมาครั้ งหนึ่งแต่รอด มีคน
ช่วยไว้และเพื่อนก็ดี คอยแนะน าให้ก าลังใจและได้ฝึกสมาธิบ้าง ชีวิตก็เปล่ียนไปในทางท่ีดีขึ้น  พอลูกสาวเรียน
จบ มีครอบครัว ฐานะก็เริ่มดีข้ึน  

        ครอบครัวเรามีหลาน 3 คน ให้ฉันดูแลและเป็นเพื่อนท าให้ไม่เหงา แต่กลับเป็นห่วงหลานแทน ความ
กลัวและความห่วงท าให้ฉันบังคับหลานมากไป จนหลานไม่กล้าสู้หน้า  จนกระท่ังมาเข้าร่วมโครงการครั้งแรก
ได้พูดคุยกับเพื่อนๆก็ได้คิดและเปล่ียนตัวเองมากขึ้น จากท่ีกลัวว่าหลานจะเรียนไม่จบ จะไปติดยาก็ลดความ
กลัวลงและก็เล่นกับหลานบ้าง ว่างก็พาไปเล่นน้ าท่ีอู่ทอง ท างานบ้านร่วมกันบ้าง ท ากับข้าวกินกันบ้าง ตอน
เย็นจะท ากับข้าวกินพร้อมหน้ากันทุกวัน ช่วยกันรดน้ าผักท่ีเราปลูกเองไม่ฉีดยา  

การเข้าร่วมโครงการ  

ผู้ใหญ่ สุนทร อินสว่าง เป็นคนชักชวน ท าให้ฉันอยากรู้ว่าโครงการนี้มันเป็นโครงการอะไร ช่ือแปลก ๆ 
สร้างสุข ลดทุกข์ และไม่เช่ือว่าคนเราจะสามารถเปล่ียนแปลงได้ง่ายๆ จริงหรือ.. 

 
 

   ความสุขมันอยู่ท่ีใจ เรา

จะคิดสุขหรือทุกข์ก็ขึ้นอยู่

กับเรา คนอื่นท าเราทุกข์

ไม่ได้มีแต่เราท่ีคิดไปเอง   

ท่ีทุกข์เพราะกลัวเสียหน้า 

พอไม่กลัวเสียหน้าก็ไม่ทุกข์ 

มีแต่ความสุขไม่ต้องเครียด 
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ความคาดหวัง  

        ตัวของฉันเป็นแม่เล้ียงเด่ียว แยกกับสามีอยู่มาประมาณ 20 กว่าปี ต้องเล้ียงดูลูกคนเดียวตามล าพัง         
ท่ีผ่านมาท างานหนักมากเพื่อลูก ท าให้ฉันต้ังความหวังไว้ให้เขาท้ัง 2 คน มีอนาคตท่ีดี ไม่ล าบากอย่างฉัน  

   แต่ต่อมาลูกชายติดยาบ้านาน 3 ปี ท าให้ฉันเครียด เพราะท่ีเขาเป็นเช่นนั้นเพราะฉันออกไปท างานเย็บ
เส้ือผ้าท่ีย่านลาดกระบัง กรุงเทพ ท้ิงลูกอยู่กับยาย ท่ีเล้ียงดูแบบไม่ตี ตามใจทุกอย่าง เหตุการณ์นี้ ท าให้ฉันเก็บ
กดมาก จึงก ากับ บังคับเขาทุกอย่าง ให้ท างานตามท่ีฉันวางไว้  หากมีส่ิงใด ท่ีไม่พอใจ ฉันจะใช้วิธีการตี ต่อว่า 
เพราะคิดว่า ถ้าเขาเงียบหรือกลัว นั่นแสดงว่าเขาเช่ือฟัง ไม่ต่อล้อต่อเถียง ซึ่งท าให้ฉันยิ่งคิดว่าเขาว่านอน            
สอนง่าย  

    เมื่อลูกชายแต่งงาน มีลูกชาย 2 คน ฉันก็เล้ียงดูด้วยวิธีการตีเหมือนเดิม เวลาเห็นว่าหลานไม่ท างาน 
ไม่ท าการบ้าน หลาน ๆ จะกลัวมาก บางทีหลานหลบหน้า ไม่อยากพูดคุยกับฉัน  ฉันก็เริ่มเครียด ในบางครั้ง
น้อยใจ ท าไมหลานไม่รักเรา ท้ังๆท่ีเราหวังดีต่อเขา วนเวียนกับความคิดเดิม ๆ บางครั้งเวลาโมโหใจฉันจะ ตัว
ส่ันและปากส่ัน  

    จนกระท่ัง ได้มีโอกาสได้ร่วมโครงการสร้างสุข ลดทุกข์ จึงได้รู้ตัวว่า ฉันเดินทางชีวิตผิด เอาตัวเองเป็น
ใหญ่ ไม่รับฟังใคร ๆในบ้าน ซึ่งแต่ก่อนไม่รู้ตัว เพราะค าว่า “ ฉันรักลูก หลาน หวังดีต่อเขา ”  

      หลังจากนั้น ฉันจึงต้ังความหวังท่ีจะเห็นการเปล่ียนแปลงของตัวเอง และคนในครอบครัวไว้ 3 เรื่อง 
ด้วยกัน 

1. อยากให้ตัวเองมีความสบายใจบ้าง  
2. อยากให้ลูกหลานอยู่ใกล้  ไม่หลบหน้า 
3. ต้องการให้ทุกคนอยู่ด้วยพร้อมหน้าพร้อมตา 

 

สิ่งที่ฉันได้ท า 
1. เข้าร่วมโครงการ และ รับฟังการอธิบายจากอาจารย์ที่มาฝึกอบรม ณ โรงแรมวาสิฏฐี สุพรรณบุรี 
2. ฝึกท าต้นไม้ปัญหา เพื่อหาสาเหตุว่าเพราะอะไร ลูกหลานจึงออกห่าง 
3. พูดคุยกับอาจารย์ ท่ีมาฝึกอบรม ว่าถ้าเราอยากมีจิตใจท่ีดีขึ้น เราควรท าเช่นไร 
4. ต้ังค าถามกับตัวเองว่า เราจะทนอยู่กับความห่างเหินแบบนี้ต่อไปอีกหรือ  ส่ิงนี้มันเป็นปัญหาอย่างไร

กับเรา ถ้าแก้ไขได้ เราจะมีชีวิตท่ีดีขึ้นเช่นไร 
5. ท าแผนปรับปรุงตนเอง น าแผนมาใส่บันได 6 ขั้น 
6. ไปวัดท าบุญ ฟังธรรม  
7. รับฟังลูก และหลาน ตามแผนท่ีเขียนไว้ 
8. ท ากติกาตกลงระหว่างลูก หลานว่า จะต้องบอกความต้องการให้รู้ ว่าต้องการอะไร  
9. พาหลานไปเท่ียวสวนสนุก ว่ายน้ าในวันหยุด  
10.  กินข้าวร่วมกันทุกวัน  
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11.  ฝึกอดทนอดกล้ัน เมื่อเห็นว่าตัวเองก าลังจะโกรธ 
12. ติดตามอาการของตัวเองว่าดีขึ้นบ้างหรือไม่ อย่างไร 
13. พูดคุยกับเพื่อน ถึงเรื่องราวท่ีได้ ปฏิบัติตามแผน ว่าดีขึ้นเรื่อย ๆ ตามข้ันตอนท่ีได้วางไว้ 
14. เข้าร่วมการประชุมสรุปบทเรียนท่ีทางเพื่อน ๆ จัดขึ้น เพื่อแลกเปล่ียนความก้าวหน้าของตัวเอง 

 

 ผลที่เกิดขึ้น 

          ฉันภูมิใจท่ีตัวเองท าตามแผนแล้วได้ผลอย่างท่ีต้ังใจไว้  สามารถควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ไม่เกิดอาการ
ส่ันเวลาโกรธ  นอนหลับได้สนิท  ลูก หลาน ก็มาเข้าใกล้ พูดคุย กอดกันทุกวัน 

โครงการนี้ท าให้ฉันได้คิดถึงวิถีชีวิตของความเป็นแม่เล้ียงเด่ียว ว่าเราไม่สามารถเล้ียงแบบเดิมได้ ถึง
โครงการนี้จะจบส้ินไปก็จะท าต่อไป เพราะโครงการนี้ไม่ได้ท าเพื่อคนอื่น แต่ประโยชน์มันเกิดขึ้นกับตัวเราเอง 
ส่ิงท่ีปรับเพิ่มอีกคือ ระดับการควบคุมอารมณ์ให้ดีขึ้นมากกว่าเดิม  ปัจจุบันมีความสุขมากกว่าตอนก่อนเข้า
โครงการ เพราะเรารู้จักปล่อยวาง และใช้เหตุใช้ผลในการสอนลูกหลาน ลดความคาดหวังลง  ท าให้บรรยากาศ
หรือสัมพันธภาพของครอบครัวดีขึ้นมาก   

  ตอนนี้ทุกอย่างดีขึ้น ฉันมีความสุขในการท างานกับลูกหลาน ท าไข่เค็มส่งนครปฐม มีออเดอร์มา 4 
แสนฟอง ปลูกพืชผักสวนครัวรั้วกินได้ ทุกๆวันไม่ต้องซื้อผักกิน  แต่ท่ีภูมิใจมาก คือ การเล้ียงลูกให้เขาอยู่ได้ใน
สังคมโดยไม่ท าให้คนอื่นเดือดร้อน           

 ฉันสอนให้หลานรับผิดชอบค่าขนมเองโดยจ่ายค่าขนมให้วันละ 20 บาท เดือนละ 600 จ่ายทีเดียว 
ใครหมดก่อนก็อด เขาก็ท าได้ ดีใจค่ะ ตอนนี้บ่อน้ าหลังบ้านตัวเองมีปลาให้เขาตกเล่นแล้วไม่ต้อง
เป็นห่วง   

 ตอนเช้าได้ใส่บาตรทุกวันพระท่านมาหน้าบ้าน  ได้ออกก าลังกายตอนเช้าทุกวัน และทุกวันพระจะ
ไปรักษาศีลท่ีวัด  

 หนี้สินท่ีมีอยู่ก็จะใช้ให้หมดในปี 62 ส่วนเงินจากการขายของก็จะเก็บไว้ใช้หนี้   

 ท าน้ ายาล้างจาน น้ ายาซักผ้าและไม้กวาดทางมะพร้าวขาย  

 ปลูกพริกและมะเขือไว้ 1 ไร่ ในดงมะพร้าว ก าลังขึ้นไม่นานก็จะได้ขายแล้ว มะนาวก็ขายได้บ้างนะ
ถูกหน่อยแต่ก็ยังได้เงินค่ะ 

        
         ส่ิงท่ีช่วยให้ฉันเปล่ียนแปลงตนเองจนเกิดความส าเร็จ คือเพื่อนท่ีชักชวนมาร่วมโครงการ เป็นการสร้าง
มุมมองใหม่ให้กับฉัน   และเรียนรู้ ท่ีจะยอมรับตัวเอง ว่า เราคือคนท่ีใช้อ านาจมาก โดยมีเงื่อนไขส าคัญ คือ   
ตัวของเราเองท่ีต้องท าตามแผนท่ีได้วางไว้ 

         ความสุขมันอยู่ท่ีใจเราจะคิดสุขหรือทุกข์ก็ขึ้นอยู่กับเรา คนอื่นท าเราทุกข์ไม่ได้มีแต่เราท าคิดเองท่ีทุกข์
เพราะกลัวเสียหน้า พอไม่กลัวเสียหน้าก็ไม่ทุกข์ ก็มีความสุขไม่ต้องเครียด 
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การขยายผล        

1. ฉันได้ขยายผลให้กับครอบครัวของน้องสาวท่ีอยู่บ้านใกล้กัน ประมาณ 10 เมตร ด้วยการชักชวน
น้องสาว น้องเขย หลานสาว มาท าอาหารกินกัน พูดคุยกัน รับฟังเรื่องราวของเขา พูดคุยถึงเรื่องของ
ความสุข พร้อมกับต้ังค าถามไปด้วยว่า อะไรคือความสุขของตัวเราและคนในครอบครัว ถ้าหากว่าจะ
ท าให้เรากับครอบครัวมีความสุขแล้ว เราควรเริ่มจากอะไร ไปสู่อะไร พร้อมกับแนะน าให้ต้ังความหวัง
ร่วมกันว่าต้องการให้เกิดอะไรดี ๆกับครอบครัว  ซึ่งในระหว่างนี้ต้องใช้เวลาเพราะเขาไม่เคยผ่าน
วิธีการเหมือนเรามาก่อน  

2. เมื่อวันท่ี 6 สิงหาคม 2562 ฉันได้ไปช่วยก านันรุ่ง และเพื่อน ๆ ฝ่ังอ าเภออู่ทอง ท ากิจกรรมส ารวจสุข 
ทุกข์ของตนเอง ให้กับกลุ่มเพื่อนใหม่ ท่ีเข้าร่วมโครงการ จ านวน 5 คน โดยฉันได้อธิบายถึง
ความเครียดท่ีผ่านมาของตัวเองท่ีไปคาดหวังต่อคนอื่น โดยไม่สนใจว่าความหวังดีของเรา จะไปท าร้าย
คนอื่น ฉันใช้ประสบการณ์จากตัวเองไปเล่า และชวนคุยเรื่อง ความคาดหวังท่ีไม่ท าร้ายเรา และคนใน
บ้านท่ีเรารัก  ถ้าเราไม่ทบทวนตัวเอง ไม่รู้จักตั้งค าถามกับตัวเอง เราจะไม่พบความจริงว่า เราก าลังจะ
เครียดเพราะไปคาดค้ันคนอื่นให้เป็นอย่างเราต้องการ 

          ซึ่งการได้พบเพื่อน คุยกับเพื่อนท่ีเราไว้วางใจ คือการฝึกสติ สมาธิ ให้ต้ังใจฟังเขามากกว่าเราพูดกับเขา  
 

บทเรียนที่ได้รับ  

1. เราจะประสบความส าเร็จได้ ต้องลงมือท า 
2. การรู้จักจัดล าดับความส าคัญของงาน งานไหนไม่ส าคัญก็จะไม่ไป แต่จะให้เวลาและความส าคัญกับ

ลูกหลานมากขึ้น 
3. เราสามารถเปล่ียนแปลงได้ เพียงแค่ฝึกฝนทบทวนตัวเอง  ว่า หากเรามีความเครียด แล้วปล่อยไว้นาน

กว่านี้จะกลายเป็นคนเจ้าปัญหา ลูกหลานหนีออกห่าง 
 

 สิ่งที่จะท าต่อไป 

         ดิฉันต้ังใจท่ีจะท าตามแนวคิดของโครงการอย่างต่อเนื่องตลอดไป และจะรับงานเสริมเพื่อเป็นการ
รวบรวมลูก ๆหลานไว้ด้วยกัน คือ การแปรรูปไข่เค็ม เพื่อส่งให้กับร้านขายของฝากย่านนครปฐม น าไปท าขนม
โมจิ เพราะสินค้าตัวนี้ได้ราคาดี  ซึ่งนอกจากจะได้ช่วยตัวเองให้มีงานท าแล้ว ยังช่วยเพื่อนๆให้มีอาชีพท่ีมั่นคง
ด้วย เพราะท าเป็นกลุ่มอาชีพ ได้ก าไรมาแบ่งปันกัน 
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นางสจุรรยา  ราชเมอืงฝาง  
อาย ุ: 52 ปี  

พืน้ที่ :  อ.กระแสสินธุ์  จ.สงขลา 

 

อาชพีหลกั : เพาะเห็ด เลี้ยงหมู ท าไข่เค็ม 

อาชพีรอง :  ค้าขาย เห็ด ไข่เค็ม  

 

บทบาทในชมุชน :  เป็นวิทยากรเพาะเห็ด 
 

เรื่องที่ท า   

: ลูกชายติดยาเสพติด และสามีพิการเป็นผู้ป่วยติดเตียง  

 

เส้นทางชีวิต 

 ปี 2547 : จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 3 จากโรงเรียนกระแสสินธุ์วิทยา  
 ปี 2547-2550  : ช่วยคุณพ่อและแม่ท านา 
 ปี 2550-2552  : เดินทางไปท างานท่ีกรุงเทพฯ เป็นสาวโรงงานท่ีพระประแดง   จ.สมุทรปราการ และได้

แต่งงานกับคนบ้านเดียวกันจนมีลูกด้วยกัน 2 คน  
 ปี 2555  : กลับมาแต่งงานท่ีบ้านเกิด ต.เชิงแส อ.กระแสสินธุ์ หลังจากการแต่งงานก็ได้เริ่มต้นชีวิตเป็น

แม่ค้าขายข้าวโพดค่ัวอบเนยท่ีตลาดนัดท่ัวไป และจากประสบการณ์การขยายและใฝ่เรียนรู้จึงได้เริ่มเพาะ
เห็ดนางฟ้าจากเพื่อนพ่อค้าในตลาด 

 ปี 2557  : เริ่มท าฟาร์มเพาะเห็ดนางฟ้าอย่างจริงจังและได้ท ากิจการเพาะเห็ด  
 

      ครอบครัวดิฉันมีสมาชิก 4 คน พ่อ แม่ ลูกชาย 1 หญิง 1 เราท าธุรกิจแบบครอบครัว 5 ปี กับการมุ่งมั่นท า
กิจการเพาะเห็ด ท้ังขายปลีก ขายส่ง หรือท าขายแบบเป็นก้อน ท าให้ครอบครัวอยู่อย่างสะดวกสบาย กิจการ
เจริญก้าวหน้าอย่างต่อเนื่องมีเงินใช้จ่ายค่อนข้างฟุ่มเฟือย ให้เวลากับงานจนลืมลูก  

     ความสัมพันธ์ในครอบครัวของดิฉันท่ีผ่านมานั้นยอมรับว่าแย่มาก ดิฉันและสามีใช้เวลาอยู่กับการท างาน  
แต่กับคนในครอบครัวโดยเฉพาะกับลูกเหมือนต่างคนต่างอยู่ “กินคนหน นอนคนแหง แหลงคนเรื่อง” (เวลา
กินข้าวไม่พร้อมกัน นอนก็นอนคนละท่ีไม่ได้นอนร่วมกัน พูดก็พูดกันไม่รู้เรื่องต่างคนมีเหตุผลของตนเอง) เรื่อง
เงิน เรื่องค่าใช้จ่ายไม่มีปัญหา ธุรกิจท าฟาร์มเห็ดท ารายได้ดีมาก ชีวิตคนเราได้อย่างเสียอย่าง ครอบครัวมี

เงินทองไม่ใช่ทุกสิ่ง

ทุกอย่าง แต่การใช้

เงินไม่ถูกวิธี สามารถ

สร้างปัญหาให้แก่

ครอบครัวได้ 
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สภาพคล่องทางการเงิน แต่ไม่มีความสุข เพราะลูกติดยาเสพติด บางครั้งก็ท้อแท้ หมดก าลังใจ แต่ต้องท าต่อ
เพราะต้องรับผิดชอบ สามีท่ีพิการและลูกสาวที่ก าลังเรียนมหาวิทยาลัยอีกคน  

      เมือ่ลูกชายย่างเข้าสู่วัยรุ่น ลูกติดเพื่อนไม่ค่อยกลับบ้าน ต่อมาติดบุหรี่ ก้าวหน้าไปจนติดน้ ากระท่อม จน
ตนเองรู้สึกผิดคิดว่า มัวท าแต่งานและให้ความส าคัญกับการหาเงินมากเกินไปไม่ได้ใส่ใจกับลูกและครอบครัว 
ท าให้ลูกขาดความอบอุ่น ขาดท่ีปรึกษา กว่าดิฉันจะรู้ตัวก็สายเกินแก้แล้ว หลังจากนั้นลูกชายก็เข้าๆ ออกๆ 
เรือนจ า (สถานพินิจเด็ก)แบบเป็นแขกประจ าก็ว่าได้  บางครั้งคิดให้ก าลังใจตัวเองว่า อาจจะเป็นเวรกรรมของ
เราท่ีท าไว้เมื่อชาติก่อนจึงต้องมารับกรรมในชาตินี้ 

       ในปี 2557 สามีก็ล้มป่วยเส้นเลือดในสมองแตกกลายเป็นคนพิการ ดิฉันเองต้องรับภาระเองท้ังหมด 
ท างานหามรุ่งหามค่ าไม่มีเวลาให้ครอบครัวเหมือนเมื่อก่อน ลูกชายก็มาติดยาเสพติด ยังดีท่ียังมีลูกสาวอีกคนท่ี
คอยให้ก าลังใจ ต้ังใจเรียนผลการเรียนดี เกรด 3 มาโดยตลอด ความประพฤติดี ท าให้ตัวดิฉันเองมีก าลังใจต่อสู้
ชีวิต ตอนนี้ลูกสาวก็ต้องเข้ามาเรียนมหาวิทยาลัย ต้องมาพักอยู่หอพักในมหาวิทยาลัยเหลือดิฉันอยู่กับสามี
พิการที่ช่วยตัวเองแค่กินข้าวได้เอง และลูกท่ีติดยาพาเพื่อนมาอยู่ท่ีบ้าน ท าให้เครียดมากหาทางออกไม่ได้  
          

การเข้าร่วมโครงการ  

       น้าต่วน (นายอัษฎา บุษบงค์) มาชักชวนหว่านล้อมให้ทดลองเข้าร่วมโครงการฯก่อน ถ้าท าไม่ดีขึ้นก็เลิก
ท าได้ โดยไม่มีการบังคับ ดิฉันเองก็ช่ังใจ จนได้เข้าร่วมประชุม ท่ีโรงแรม หาดแก้วรีสอร์ท ได้เจออาจารย์แอ๊ด 
(นางอรพิน วิมลภูษิต) ชอบท่ีท่านพูดให้ฟังตรงไปตรงมา ไม่ได้อ้อนวอนบังคับให้ท า จึงต้ังใจจริงท่ีจะท า
โครงการฯ พอท าได้ระยะนึงก็เข้าใจได้ว่าโครงการนี้ ท าเพื่อตัวเอง แก้ปัญหาเอง โดยใช้ข้อมูลต่างๆ จึงท ามา
ตลอด  

การเข้าร่วมโครงการท าให้ดิฉันได้เจอเพื่อนๆ ท่ีมีปัญหาด้วยกัน ได้เรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาในครอบครัว
จากเพื่อนท่ีเข้าร่วมโครงการฯ  ได้แลกเปล่ียนข้อมูลจากผู้มีประสบการณ์  เพื่อจะได้มีข้อมูลท่ีเป็นจริงและ
ชัดเจน  สามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตของตนเองและครอบครัวได้  
 

ความคาดหวัง และวิธีการ  

 ดิฉันโชคดีท่ีเจอพี่ต่วน แนะน าให้เข้าร่วมโครงการ ฟังแค่ช่ือโครงการก็สนใจเลย เพราะอยากจะ
ปรับเปล่ียนจากความทุกข์ มาเป็นความสุข มานานแล้ว ช่วงอยู่ในระหว่างท าโครงการก็ได้เรียนรู้ท่ีจะปรับวิธี
คิดการจัดการครอบครัว โดยเฉพาะท่ีส าคัญคือ การจัดการเวลาให้มันสมดุล ชีวิตประจ าวันก็ท างานไปเพื่อลูก
สาวกับสามี มีค ากล่าวที่ว่า “ท้ังสุขและทุกข์จะอยู่กับเราไม่นานเดียวมันก็ผ่านไป”  ดิฉันเป็นคนหนึ่งละท่ีก าลัง
รอให้ความทุกข์นั้นมันผ่านไป อยากเห็นสามีหายป่วย อยากเห็นลูกสาวเรียนจบ อยากรอลูกชายออกจาก
เรือนจ า นี่คือความต้องการท่ีอยากให้มาถึงในเร็ววัน  
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ผลที่เกิด  

       ผลท่ีเกิดกับตัวเองในตอนนี้ ดิฉันรู้สึกสบายใจขึ้นบ้าง ปล่อยวางเรื่องลูกชาย ลูกสาวเป็นเด็กดี และสามี
พอช่วยตัวเองได้บ้าง  รู้สึกปัญหาค่อยๆ ดีขึ้น เพราะมีเพื่อนคอยให้ก าลังใจมีความหวังในชีวิตเพิ่มขึ้น แต่ยังไม่
พึงพอใจมากนัก ต้องท างานต่อไป เพื่อเตรียมตัว เตรียมใจรอลูกชายออกจากเรือนจ าอีก 12 เดือน โดยมีปัจจัย
เอื้อ คือ การท่ีตัวเองมีความต้ังใจ ความอดทน จากก าลังใจคนรอบข้าง และขณะเดียวกันตัวสร้างปัญหา คือ 
ตัวเอง การชนะใจตัวเองท าได้ค่อนข้างล าบาก 

 บทเรียนท่ีดิฉันได้รับ คือ : เงินทองไม่ใช่ทุกส่ิงทุกอย่าง ใช้เงินไม่ถูกวิธีสร้างปัญหาให้ครอบครัวได้ 
 คติสอนใจ : สู้ให้ชนะ ท่ามกลางสถานการณ์ท่ีไม่พร้อม 
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นายไพบลูย ์  ตอ้นจนัทร ์

อาย ุ56 ปี  

พืน้ที ่: ต.สาวะถี อ.เมือง จ.ขอนแก่น 
 

อาชพีหลกั : ท านา   

อาชพีรอง   

: ปลูกผักหวาน ผักตามฤดกูาล ผักธรรมชาติ   

: เลี้ยงหนูนา /ปูนา /ปลา 

 

บทบาทในชมุชน 

 ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน หมู่  22 

 ชุดรักษาความปลอดภัยหมู่บา้น 

 กรรมการกองทุนเงินล้าน 

 

เรือ่งที่ท า : การดูแลลูกพิการ สมองช้า 

 

       ผมเป็นลูกคนโต มีพี่น้องเป็นชายท้ังหมด 3 คน เมื่อเรียนจบช้ัน  ปวส. ท่ีโปลีเทคนิค ขอนแก่น ก็เข้า
ท างานเป็นช่างเฟอร์นิเจอร์ ต้ังแต่ค่าแรง  75 บาท จนได้ค่าแรงวันละ 400 บาท แต่งงานกับนางวาสนาโคกอุ่น 
ในปี พ.ศ. 2532 มีลูกชายด้วยกัน 1 คน ลูกเป็นคนพิการสมองช้ามาแต่ก าเนิด เพราะตอนท้องไม่รู้ว่าท้อง          
จึงให้หมอต าแย กดท้อง ตอนคลอดเด็กเอาขาออก  อยากได้ลูกเพิ่มก็ไม่มีมาอีก ตัวผมและภรรยามีความคิดว่า
ลูกพิการ กลัวจะไม่มีคนดูแลยามเราแก่เฒ่า ต้องเร่งหาเงินอย่างเดียว จึงเลิกท างานโรงงานกลับมาขับรถรับจ้าง 
จนสามารถขยายกิจการ มีรถบัส  2 คัน เวลาไปวิ่งรถก็จะฝากลูกไว้กับญาติ  

      จนกระท่ัง ปี 2560  ผมได้รับการชักชวนจากนางพัฒนา ช่วยศรี ให้มาเป็นผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน ในช่วงนั้นจึงมี
เวลาอยู่บ้านมากขึ้นได้ใกล้ชิดลูก บางวันก็ให้หลานไปวิ่งรถแทน  

      เมื่อกิจการเริ่มอยู่ตัว ในปี 2561 จึงขายรถ บัส 2 คัน เปล่ียนเป็นรถสองแถว ให้ภรรยาเป็นคนขับ ตัวผม
เองออกมาท าสวนกับลูก มีเวลาดูแลมากขึ้น เพราะคิดว่าลูกเป็นผู้ชายเขาจะเลียนแบบพ่อ พ่อต้องคอยดูแลส่ัง
สอน ในตอนนี้ยังรู้สึกเสียใจท่ีเริ่มช้าเกินไป  

      นางพัฒนา  ช่วยศรี เป็นคนชักชวนให้ผมเข้าร่วมโครงการสร้างสุข ลดทุกข์  ซึ่งผมเห็นว่าเขาเป็นคนน า
เรื่องราวดีๆมามอบให้คนในชุมชนเสมอ และก่อนหน้านี้ก็มีโครงการครอบครัวอบอุ่น คิดว่าคงเกี่ยวเนื่องกัน 
เลยเข้ามาท าลองดู พอได้เข้าร่วมกิจกรรมการสร้างสุข  ลดทุกข์ของโครงการฯท่ีโรงแรมฟ้าฝาง ขอนแก่น ผมได้
ทบทวนตนเอง หาปัญหา ท าให้คิดได้ว่าปัญหาของเราไม่ใช่เรื่องเงิน เพราะเราไม่ได้เดือดร้อนขนาดนั้น ควรหัน

ความสุขท่ีแท้จริง

อยู่ท่ีตัวเรา และ

คนในครอบครัว 

ไม่ใช่การมีเงิน

เยอะๆ 
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มาดูแลเอาใจใส่ลูกอย่างจริงจัง เพราะลูกเป็นคนก้าวร้าว พูดจาไม่สุภาพ ดูแล้วลูกจะอยู่ร่วมกับสังคมแบบไม่มี
ความสุข จึงเริ่มวางแผนปลูกพืชสวนผสม เล้ียงปลา เป็ด ไก่ เพื่อใช้เป็นกิจกรรมร่วมของครอบครัว 
 

ความคาดหวังในการดูแลลูกพิการสมองช้า  

       ผมต้องการให้ครอบครัวมีเวลาพูดคุยพบปะกันมากขึ้น เป็นครอบครัวอบอุ่น และลูกอยู่ร่วมกับสังคมได้
อย่างมีความสุข 

       ผู้เกี่ยวข้องหลักท่ีจะท าให้ความคาดหวังของผมเป็นจริง คือ ตัวผม ภรรยา และลูก  รวมท้ังส่ิงแวดล้อม
คือ ญาติๆ  และทุกคนในชุมชน 

ครอบครัวเรา มี  3 คน ต้องเข้าใจกันและให้การดูแลลูกเป็นพิเศษ จึงตกลงกันว่า ให้ภรรยาท างานนอก
บ้านคือ ขับรถสองแถวรับจ้าง เพราะเป็นงานถนัดแต่วิ่งสายใกล้และผ่านหน้าบ้านตนเองจะได้แวะบ้านได้
สะดวก ส่วนผมจะเป็นคนดูแลลูก เพราะลูกเป็นผู้ชาย ผมจะถนัดกว่า  

       วิธีการท่ีผมและครอบครัวใช้ ประกอบด้วย 
1. การทบทวนตนเองจากท่ีผ่านมาอะไรที่ท าแล้วเกิดความสุข และเป็นสุขท่ีแท้จริงหรือไม่ 
2. ศึกษาข้อมูล แล้วขอค าแนะน าจากเพื่อน  
3. เขียนแผน เริ่มเปล่ียนแปลงตนเองก่อนแล้วขยายสู่ครอบครัว โดย  

 เลิกดุลูกไม่พูดเสียงดัง ไม่ตีลูก พูดกับเขาแบบสุภาพ  
 พาท างานฝึกให้มีความรับผิดชอบ คือท าให้ดู พาท า เพื่อให้เขาท าตาม  

4.  ระหว่างท ามีการสังเกตความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น ปรึกษาเพื่อนๆเป็นระยะ และหาความรู้ในเรื่อง
ท่ียังขาด 

 

กิจกรรมท่ีพาลูกท าคือ 
 ท าสวน เล้ียงหนูนา  ปูนา เป็ดไก่ ปลา ไว้กินเองในบ้านไม่ค่อยได้ซื้ออาหาร 
 พาลูกออกงานสังคมด้วย เพื่อให้เรียนรู้ การอยู่ร่วมกับสังคมอย่างมีความสุข   
 กิจกรรมร่วมของครอบครัว คือ การดูแลปูนาในบ่อเล็กๆร่วมกันให้อาหาร รดน้ าผักในกระถางหน้า

บ้าน และเตรียมของใส่บาตรตอนเช้า 
 ตอนเย็นแม่เข้าบ้าน ลูกกับพ่อ จะช่วยเก็บขยะลงจากรถ เช็ดรถ และเก็บเข้าอู่ให้แม่ 
 วันเสาร์แม่หยุดวิ่งรถ 1 วันเราไปดูแลสวน หรือท่ีนาด้วยกัน   
 ฝึกช่ืนชมลูกเมื่อเขาท าดี ช่วยเหลือตนเองได้ มีความรับผิดชอบต่องานท่ีท า 
 

  ปัจจุบันลูกมีอายุ 27 ปี เมื่อ 3 เดือนท่ีผ่านมา โครงการฯได้พาไปดูงานเรื่องการดูแลเด็กพิเศษ และมี
หมอมาใหค้วามรู้ท่ีบ้าน ท าให้ผมและ ภรรยา มีความรู้เกี่ยวกับการดูแลลูกมากขึ้น เลิกดุด่า ตีลูก แต่จะพูดกับ
เขาเพราะๆ ชมเชยทุกครั้งท่ีเขาท าได้  และท าให้ลูกดู   
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   ตอนนี้ ลูกสามารถออกงานสังคมกับผมประจ า จนเริ่มคุ้นชิน ลูกมีความผูกพันกับพ่อ แม่มากขึ้น 
สามารถโทรหาได้ อยู่ร่วมกับสังคมได้โดยไม่มีปัญหา มีความรับผิดชอบในหน้าท่ีตนเองท่ีได้รับมอบหมาย เช่น 
กิจกรรมส่วนตัว  การดูแลแปลงผักและเก็บส่งตลาด การใช้เงิน-เก็บเงินในส่วนของตนเอง รู้จักช่วยเหลือผู้อื่น 
เช่น ยกของ / หยิบของ /ตักน้ า ให้ผู้ใหญ่ คนแก่ เวลาเดินทางไปไหน ก็รู้จัก จอดรับคนข้างทางท่ีเดินให้ขึ้นรถ
ด้วย ส่วนการพูด ก าลังปรับตัวอยู่ 

 

สิ่งที่เกิดขึ้นเกินความคาดหวัง 

       ตัวผมเองมีความพึงพอใจในโครงการมาก  เพราะท าให้รู้จักตนเอง และครอบครัว มากขึ้น โครงการฯนี้
เป็นแรงบันดาลใจ ให้มีก าลังใจ ก าลังกาย ก าลังวาจา ให้สามารถน าพาครอบครัวสู่ความสุข 

       ครอบครัวของผม มีความอบอุ่นมากขึ้น ลูกมีความผูกพันห่วงใย พ่อ แม่ เวลาไม่เห็นจะโทรหา  เวลา
ท างานหนักจะถามว่าเหนื่อยไหม และรู้จักรอกินข้าวพร้อมกัน พ่อ แม่ ลูก รู้จักช่วยเหลืองานสังคมตามพ่อ 
รู้จักการวางตัวเมื่อไปกับพ่อ 

       ปัจจัยท่ีน าไปสู่ความส าเร็จของผม คือ การที่ตัวผมเองยอมรับความจริง ภรรยาเข้าใจในการแบ่งบทบาท
หน้าท่ี  มีทีมงานไปมาหาสู่ เหมือนญาติ  เป็นก าลังใจ และ รับฟังเราทุกเรื่อง  สามารถระบายความในใจได้โดย
ไม่คิดว่าเขาจะเอาไปเล่าต่อ และ รพสต. ท่ีเข้ามาช่วย ให้ค าปรึกษาและให้ความรู้ความเข้าใจในการเล้ียงลูก
ชายมีปัญหาด้านสมอง โดยฝึกเรื่องการส่ือสารอย่างไรให้ลูกพูดรู้เรื่องและช่วยงานท่ีบ้านเพื่อไม่ให้เป็นภาระของ
พ่อแม่  

       มีปัญหาและอุปสรรคเกิดขึ้นบ้างระหว่างด าเนินการ ได้แก่ 
 ส่ิงแวดล้อม คนอิจฉา คอยเป่าหูภรรยาทุกเรื่อง ตามประสาคนบ้านนอก 
 ผมและครอบครัว มีงานสังคมเยอะ เพราะเป็นผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน บางที กระทบเวลาของครอบครัว 

และบางงานก็พาลูกไปด้วยไม่ได้ 
  

       ผมอยากท าโครงการต่อเนื่องตามแผนท่ีวางไว้ และขยายผลสู่เพื่อนๆ อยากแนะน าครอบครัวอื่นท่ีเป็น
คล้ายๆเรา ให้เขาหันมาดูแลครอบครัวมากกว่าการหาเงินเพียงอย่างเดียว เพราะส่วนมากเด็กลักษณะนี้ใน
ชุมชนจะถูก ปล่อยปละละเลย ขาดการเอาใจใส่  
 

       เพราะผมได้เรียนรู้ด้วยตัวเองแล้วว่า “ความสุขท่ีแท้จริงอยู่ท่ีตัวเรา และครอบครัว ไม่ใช่การมีเงิน
เยอะๆ” 
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นางศรีฟา้  กติต ิ
อาย ุ:  59 ปี  

พืน้ที ่: อ าเภอเชียงค า จังหวัดพะเยา 

 

อาชพี : ช่างเสริมสวย รับจ้างถักผ้า 
 

บทบาทในพื้นที่  

: คณะกรรมการสถาบันการจัดการเงินทุนชุมชน 

 

เรื่องที่ท า 

 :  เครียดจากการดูแลพ่อท่ีป่วยเป็นมะเร็ง 

 :  ลดน้ าหนัก ดูแลปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการท างาน  

                

 

ดิฉันเกิดท่ีบ้านเลขท่ี 44 หมู่ 11 ต าบลเวียง  อ าเภอเชียงค า  จังหวัดพะเยา แต่ปัจจุบันบ้านหลังนี้
เปล่ียนเป็นเลขท่ี 20 หมู่ 2 ต าบลเวียง  อ าเภอเชียงค า  จังหวัดพะเยา โดยมีพี่น้องร่วมกัน 3 คน  

ในปี พ.ศ.2522 ดิฉันได้แต่งงานและมีลูกชายด้วยกัน 1 คน ต่อมาได้หย่าขาดกับสามีเมื่อปี พ.ศ.2537 
หลังการหย่า  ดิฉันได้ไปเรียนเสริมสวยและเริ่มเปิดร้านเสริมสวยเมื่อปี พ.ศ.2539 จนถึงปัจจุบัน  

ต่อมาคุณแม่เริ่มป่วยและเสียชีวิตลงในปี พ.ศ. 2551 ส่วนคุณพ่อก็ล้มป่วยด้วยโรคมะเร็งในถุงน้ าดี 
ต้องท าการรักษามาจนถึงปัจจุบัน  

         ส าหรับตัวดิฉันเองนั้น นอกจากความวิตกกังวลต่อการท่ีต้องดูแลพ่อท่ีป่วยแล้ว ยังมีปัญหาด้าน 
 สุขภาพ ดิฉันเป็นโรคภูมิแพ้มานานแล้ว ทุกวันนี้ก็ยังคงรักษาอยู่โดยการกินยา ละในปี พ.ศ.2555 

ได้เริ่มเป็นโรคความดันและไขมันในเลือดสูง  
 การซื้อหวยและเล่นหวยเถ่ือนทุกงวด ๆ ละ 200 บาท  
 ด่ืมสุรา /ด่ืมเบียร์บ้างเป็นบางครั้งเมื่อมีเพื่อนมาชวนโดยซื้อประมาณ 3 ขวดต่อครั้ง (165 บาท) 

และเริ่มงดเหล้าเข้าพรรษาต้ังแต่ปี พ.ศ. 2540  
 

การเข้าร่วมโครงการ 
         คุณสุพรรณี เวียงค า เป็นคนชักชวนให้เข้าร่วมโครงการ เพื่อท่ีร่างกายและสุขภาพของดิฉันจะได้
แข็งแรง และจะออกก าลังกายให้ได้ทุกวัน โดยอยากปรับเปล่ียนพฤติกรรมตัวเองใน  2 เรื่อง คือ  

 

    

 
  การมีสัจจะและมีวินัย

ในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม เป็นส่ิงท่ีจะท า

ให้คนเราสามารถรู้ถึง

ปัญหาและสามารถ

เปลี่ยนแปลงตนเองได ้
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1. เรื่องอ้วน ,ความดันโลหิตสูง ,ไขมันในเลือดสูง มีน้ าหนักเกิน  
ดิฉันหนัก 67 กก. สูง 164 ซม.  ดัชนีมวลกาย 25.22  เป็นคนชอบแต่งตัวและ ชอบความสวยงาม 

จะต้องท าให้ตัวเองสวยและมีอารมณ์ดีอยู่เสมอ แต่ปัจจุบันป่วยเป็นโรคความดันสูง ไขมันในเส้นเลือดสูง 
ภูมิแพ้ ปวดตามล าคอ หลัง ไหล่ ปัญหาเกิดจากการประกอบอาชีพช่างเสริมสวยท่ีท าอยู่ ต้องยืนและอยู่กับ
น้ ายาเคมีชนิดต่างๆ ท าให้โรคภูมิแพ้ก าเริบ ท าให้หลอดลมตีบ หายใจไม่สะดวกและมีอาการไอด้วย ส่วนค่ายา
นั้นใช้สิทธิบัตรทอง แต่ถ้าไปเอายาท่ี รพสต.เวียงก็ไม่ต้องเสียเงิน 
          2. ความกังวลใจเรื่องพ่อป่วยมะเร็งและสูงวัย ดิฉันอยู่ด้วยกันกับพ่อเพียงสองคน เมื่อพ่อได้ล้มป่วยลง 
ท าให้ท่านท าอะไรไม่ได้ ดิฉันก็เริ่มเครียดเพราะต้องรับภาระดูแลพ่อ และหาเงินมาเป็นค่าใช้จ่ายในครอบครัว
อยู่คนเดียว ท้ังยังกลัวพ่อล้มแล้วจากไป  
 

ความคาดหวังและวิธีการ 
ดิฉันอยากให้ตัวเองมีสุขภาพดีข้ึน  มีน้ าหนักลดลง 3 กก. และอยากดูแลพ่อต่อไปให้นาน ๆ จึงเริ่มหา

ความรู้เพิ่มเติมจากการต้ังวงพูดคุยกับเพื่อน ได้รับค าแนะน าว่า การจะลดในเรื่องดังกล่าว ต้องควบคุมเรื่อง
อาหาร ลดอาหารประเภทแป้งและน้ าตาล  ต้องออกก าลังกายสม่ าเสมอ โดยเฉพาะถ้าต้องการลดน้ าหนัก ต้อง
จัดเมนูอาหาร เน้นไปท่ีผักพื้นบ้าน กินปลา กินข้าวกล้องสลับกับข้าวเหนียว ส่วนการป่วยโรคภูมิแพ้ พบว่าการ
ออกก าลังกาย ช่วยได้ เช่นการเดินเร็ว การแกว่งแขน  

ส่ิงท่ีดิฉันได้ท า คือ 
 กินกาแฟด ากับไข่ต้มทุกวัน และงดอาหารรสจัด กินปลา ผัก เป็นหลัก กินอาหารพร้อมกับพ่อทุกวัน  
 พาพ่อเดินแกว่งแขนและออกก าลังกายตอนเย็น ชวนพูดคุยอยู่เสมอ 
 การประกอบอาชีพเปล่ียนจากการยืนสระผมมานั่งสระผม และใช้ท่ีปิดจมูกทุกครั้ง 
 

ผลที่เกิดขึ้น 

        ดิฉันพึงพอใจกับตัวเองในส่วนการดูแลพ่อ การเปล่ียนพฤติกรรมการกินและการประกอบอาชีพ แต่ยังไม่
พอใจในส่วนของการลดน้ าหนักท่ียังไม่เป็นไปตามเป้าหมาย  โดยจะต้องท าต่อจนกว่าจะประสบความส าเร็จ 
 

         การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  เช่น 
 ดิฉันมีสุขภาพดีข้ึน ไม่ปวดเมื่อยล าคอ หลัง ไหล่ ซึ่งเมื่อก่อนเวลาปวดต้องเสียเงินไปนวดอาทิตย์ละ 

200 บาท ตอนนี้ไม่ต้องไปแล้ว 
 อาการภูมิแพ้ดีขึ้น เมื่อก่อนต้องกินยาแก้แพ้ แก้ไอ ขยายหลอดลมอยู่เกือบทุกวันแต่ตอนนี้ได้กิน

บ้างเดือนละครั้ง 
 คุณพ่อไม่เครียด และสามารถเดินและกินข้าวเองได้  กินได้เยอะขึ้น และไม่ส าลักอาหาร 
 เพื่อนบ้านได้มาถามวิธีการดูแลพ่อว่าท าอย่างไรพ่อถึงอยู่ได้นาน 
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         ส่ิงท่ีดิฉันคิดว่าเป็นปัจจัยเอื้อให้สามารถท าจนได้ผลเป็นท่ีน่าพอใจ คือ การที่ตัวเองมีแรงบันดาลใจและ
ความพึงพอใจท่ีได้จากการร่วมโครงการ  รวมท้ังการมีสัจจะและวินัยในการท าตามเป้าหมายและแผนท่ีเขียนไว้  
อีกปัจจัยหนึ่ง คือ คุณพ่อให้ความร่วมมือดีไม่ด้ือ 
        ในระยะต่อไป ดิฉันต้ังใจท่ีจะประกอบอาชีพให้ถูกวิธีตามหลักอาชีวอนามัย ไม่กินสัตว์ใหญ่ในทุกวัน
จันทร์  กินกาแฟด า-ไข่ต้ม และจะดูแลพ่อและกินอาหารมื้อเช้ากับพ่อทุกวัน 
 
 บทเรียน  โดยส่วนตัวแล้ว ต้ังแต่เข้าร่วมโครงการนี้ ท าให้ดิฉันได้เข้าใจว่า  

 คนทุกคนย่อมมีความสุข มีความทุกข์ เป็นเรื่องธรรมดา  
 จิตใจกับร่างกาย มีความสัมพันธ์กัน ควรดูแลร่างกายให้แข็งแรง เมื่อร่างกาย

แข็งแรง ไม่เจ็บป่วย จิตใจก็จะเข้มแข็งตามมา 
 การดูแลผู้สูงอายุ เราในฐานะลูกต้องคอยสอดส่องดูแล ทุกเรื่องต้ังแต่เรื่อง

อาหาร ควรหาอาหารที่ย่อยง่าย เช่น ปลา ผักต้ม และอาหารที่รสไม่จัด  
 การพูดคุยกับพ่อผู้สูงอายุ เราจะคุยแต่เรื่องความสุข เช่น พ่อชอบอากาศวันนี้

ไหม ,วันนี้พ่อเป็นอย่างไรบ้าง รู้สึกว่าสบายดีไหม , วันนี้อยากกินอะไรเป็นพิเศษ 
ฯลฯ 

 “มีสัจจะ มีวินัยในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม”  คือส่ิงท่ีท าให้คนเราสามารถรู้ถึง
ปัญหาและสามารถเปล่ียนแปลงตนเองได้ 
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นายศรวีรรณ  ฟองทน ุ  
อายุ 60 ปี  

พืน้ที่ อ าเภอเชียงค า จังหวัดพะเยา 
 

อาชพี เกษตรกร 
 

บทบาทในพื้นที่ : ประธานเลี้ยงไก่ไข่ ต.เวียง 
 

เรือ่งที่ท า  

: การจัดการปัญหาหนี้สินของคนในครบครัว 

 

 

 

 

 ผมเกิดปี 2502 เดิมเป็นคนบ้านดอนไชย ต าบลเวียง อ าเภอเชียงค า มีพี่น้องรวม 6 คน ด้วยความจน
พ่อแม่จึงส่งเสียเรียนจบเพียงช้ันมัธยมปลายจาก กศน.อ าเภอเชียงค าในปี 2528  ปัจจุบันผมเป็นเกษตรกร ท า
นา ท าสวนยางพารา สวนปาล์ม และเล้ียงไก่พันธุ์ไข่  

ส่ิงท่ีเป็นความภาคภูมิใจของผม คือ เมื่อวันท่ี 4 มีนาคม 2535 ได้รับพระราชทานเข็มท่ีระลึกและ
ประกาศนียบัตรผู้บริจาคโลหิตครบ 24 ครั้งจากสมเด็จพระเทพรัตน์ราชสุดาฯสยามบรมราชกุมารี ณ โรงแรม
เชียงใหม่ ออร์คิด 

ผมไม่ค่อยมีปัญหาด้านสุขภาพ แต่เมื่อ พ.ศ. 2518 ผมเกิดเจ็บท้อง ปวดท้องมาก ไปโรงพยาบาลเชียง
ค า หมอตรวจพบว่าเป็นฝีในท้องได้เข้าห้องผ่าตัด  จนถึงปัจจุบันนี้ ผมมีโรคประจ าตัว คือ โรคหอบหืด โรค
ภูมิแพ้อากาศ เป็นๆ หายๆอยู่ตลอดเวลา 

          เท่าท่ีผ่านมา ส่ิงท่ีเป็นความทุกข์ ความกังวลของผมนั้น เป็นเรื่องเกี่ยวกับน้องเขยและน้องสาว ซึ่งมี
ปัญหาในเรื่อง 

 การบริหารจดัการการท างาน จัดการหนี้ และจัดการเงินไม่เป็น ท าให้ชีวิตครอบครัวมีปัญหา และท าให้
ตัวผมต้องรับภาระอยู่ตลอด 

 การไม่จัดสรรแบ่งการท างานในพื้นท่ีสวนยางพารา เลยกรีดยางพาราท้ังหมดให้แล้วเสร็จในวันเดียว จึง
ใช้เวลาการท างานเกินก าลัง ท าให้ไม่สบายอยู่บ่อย ๆ จึงท างานไม่ได้เต็มท่ีท าวัน พักสองวัน หรืออาทิตย์
ท างาน 2 วัน เป็นต้น 

 การจัดการหนี้ของ ธกส. ก็ไม่ส่ง เอาเงินไปใช้จ่ายส่วนอื่นท าให้หนี้พอกพูนขึ้นตลอด 
 

การสร้างวิธีคิดให้กับน้องสาวและ

น้องเขยของผม ก็เพื่อให้ทั้ง 2 คน 

สามารถพึ่งพาตนเองในระยะยาว

มากกว่าไปพึ่งพิงคนอื่น  ครอบครัว

จะได้มีความมั่นคง เพราะคนเราต้อง

จัดการปัญหาและเร่ืองราวที่เกิดขึ้น

ได้ด้วยตนเอง หาทางเลือกด้วย

ตนเอง จึงจะถูกต้อง 
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การเข้าร่วมโครงการ  

       ภรรยาผม คือ คุณสุพรรณี  เวียงค า เป็นคนชักชวนให้เข้าร่วม โดยผมเองมีความสนใจว่าโครงการนี้คงจะ
ท าให้เรามีความรู้ ความเข้าใจตัวเอง คนรอบตัวและปัญหาอุปสรรค์ต่าง ๆ มีแนวความคิดใหม่ ๆ เกิดขึ้นท าให้
สุขภาพจิต-กายดีขึ้น ท าให้ครอบครัวมีความเข้าใจกัน  มีความสุข  มีแต่รอยยิ้มตลอด  

 

ความคาดหวัง และการลงมือท า 

    ผมอยากเห็นน้องเขย น้องสาว จัดการเงินและจัดการหนี้ด้วยตนเอง  อยากเห็นชีวิตครอบครัวของน้องเขย
และน้องสาวมีความมั่นคง และมีสุขภาพที่ดี 

    ส่ิงท่ีผมได้ลงมือท า  คือ 
 เตรียมข้อมูลเรื่องหนี้สิน ธกส. ของน้องเขยและน้องสาว และข้อมูลรายได้จากการรับจ้างกรีดยางใน          

ปีท่ีผ่านมา (ค่ากรีด ,ค่าตัดหญ้า ,ค่าใส่ปุ๋ย) 
 ร่วมกันวิเคราะห์ความเป็นไปได้ของการจัดการแต่ละงวด 
 ชวนวางแผนจัดการเงินรายได้ โดยให้หาทางเลือกเอง  
 ทบทวนใส่ใจถามสารทุกข์สุขดิบ และคอยให้ก าลังใจให้ค าปรึกษา  

 

วิธีการหนึ่งท่ีผมใช้กับน้องเขยและน้องสาว แล้วได้ผล คือ หากจะต้องปฏิเสธการขอความช่วยเหลือด้าน
การเงิน ผมและภรรยาจะช่วยกันใช้ชุดค าถามเพื่อให้ได้คิด เช่น 

 เดือนหนึ่งท างานกี่วัน ได้เงินจากการท างานกี่บาท?  
 รายได้ท่ีมีเอาไปใช้อะไรบ้าง? 
 ในขณะนี้มีอะไรบ้างท่ีต้องน าเงินไปจ่าย?  
 ชีวิตนี้ท้ังชีวิต ต้องการเห็นอนาคตของครอบครัวเป็นอย่างไร?  
 ควรท าเช่นไรจึงจะมีชีวิตท่ีดีขึ้น? 

 

สิ่งที่เกิดขึ้น 
        ผมพึงพอใจมาก ปัจจุบันนี้ น้องสาวและน้องเขยยังอยู่ระหว่างการปรับตัว และท าข้อตกลงร่วมกันใน
การท างานเพื่อก่อเกิดรายได้ และวางแผนการใช้จ่าย  การเปล่ียนแปลงท่ีเริ่มเห็นของท้ังคู่  เช่น 

 มีความรับผิดชอบงานมากยิ่งขึ้น 
 มีความเข้าใจในการท างานและวางแผนการกรีดยางด้วยตนเองโดยการแบ่งพื้นท่ีเป็น 2 โซน ในการ

ท างานแต่ละครั้งไม่เกิน 10 ชม.  
 เข้าใจในการบริหารรายได้ท่ีเกิดจากการกรีดยางแต่ละงวด 
 เข้าใจในการวางแผนการบริหารจัดการหนี้ด้วยตนเอง 
 เกิดความคิดในการดูแลในสุขภาพกายและจิตใจ  
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ส่ิงท่ีเป็นตัวช่วยส าคัญของผม คือ ภรรยาของผมเอง ซึ่งผมจะบอกให้เธอรับรู้และขอปรึกษาหารือใน
ทุกเรื่อง ทุกครั้ง เพราะเรื่องนี้กระทบต่อการบริหารการเงินของครอบครัวผม โดยเราจะช่วยกันหากลยุทธ์ไปใช้
แก้ไขปัญหา โดยเน้นไปท่ีการตั้งค าถามให้คิด และให้เลือกหาทางออกด้วยตนเอง  

ปัจจัยเอื้ออีกอย่าง คือ การท่ีผมมีสวนยางพาราจ านวน  30 ไร่ ท่ีเปิดโอกาสให้ท้ัง 2 คนได้กรีดยาง
เป็นอาชีพหลัก เพราะ 2 คนไม่มีท่ีดินท ากินของตนเอง เป็นการช่วยเหลือท้ัง 2 คนให้มีมีรายได้ประจ า  

ส่วนปัญหาหรืออุปสรรคท่ีพบในระหว่างการด าเนินการช่วยเหลือน้องสาวและน้องเขย ได้แก่ การท่ีผม
เป็นคนใจอ่อน ยอมผ่อนปรน ไม่ท าตามกติกาท่ีต้ังไว้กับน้องเขยและน้องสาว เพื่อช่วยให้เขาท้ัง 2 คนปรับ
พฤติกรรม  

 

บทเรียนที่ผมได้รับ  

       1. การใช้คุณธรรม คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา เป็นเครื่องมือท่ีมีประสิทธิภาพในการจัดการปัญหา 
โดยผมจะต้องพยายามให้ความสนใจ ใส่ใจ วิเคราะห์ติดตามดูในระยะต่อไป 
       2. การสร้างวิธีคิดให้กับน้องเขยและน้องสาวของผม ก็เพื่อให้ท้ัง 2 คน สามารถพึ่งพาตนเองได้ในระยะ
ยาวมากกว่าไปพึ่งพิงคนอื่น  ครอบครัวจะได้มีความมั่นคง คนเราต้องจัดการปัญหาและเรื่องราวท่ีเกิดขึ้นได้
ด้วยตนเอง หาทางเลือกด้วยตนเอง จึงจะถูกต้อง นี่คือการสร้างวิธีคิดให้กับท้ังสองคน 
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นางสพุรรณ ี เวยีงค า  

อายุ  51 ปี  

พืน้ที่ อ าเภอเชียงค า จังหวัดพะเยา 

 

อาชพีหลกั  :  เกษตรกร 

                    ท านา,ปลูกยางพารา  

 

บทบาททางสงัคม 

 : ประธานสถาบันการจัดการเงินทุนชุมชนบ้านเวียง  

 : ผู้ประสานงานศูนยป์ระสานงานแรงงานนอกระบบ จ.พะเยา   

 

เรือ่งที่ท า :  การแบ่งหน้าท่ีในครัวเรือน 

 

ดิฉันเป็นคนต าบลเวียง อ าเภอเชียงค า โดยก าเนิด มีช่ือเล่นว่าน้อย เป็นคนท่ีชอบตัวเลข ชอบคิดหาวิธี
สร้างรายได้จากการลงทุน เช่น ซื้อท่ีดินเป็นหลักทรัพย์ในอนาคตไว้ใช้ยามชรา ชอบซื้อมาขายไป เป็นการลงทุน
ระยะส้ันท่ี คุ้มค่ากว่า และชอบหาของมาขายให้กับคนในหมู่บ้าน ถึงแม้ว่าของช้ินนั้นจะได้ก าไร 40-50 บาท 
ฉันก็จะท าเพราะมันคือรายได้ ดีกว่าอยู่เปล่าๆ ไปวันๆ ของท่ีชอบหามาขายเก็งก าไร เช่น ครีมทาผิว ครีมทา
หน้า เพราะทุกคนก็อยากสวย เรายังอยากสวย โดยจะหาช่วงเวลาท่ีไปประชุมท่ี กทม. แล้วโทรหาเพื่อนสนิทว่า
ต้องการอะไรบ้าง จะได้ซื้อกลับไปขายให้ เอาก าไรน้อย ๆ แต่มีรายได้เข้ากระเป๋าบ้างแค่นี้ก็สบายใจแล้ว เพราะ
ความคิดท่ีว่าวันหนึ่งขอให้มีเงินเข้ากระเป๋า มากกว่ามีเงินออกไปจากกระเป๋าของเรา โดยจะใช้การท าบัญชี
ครัวเรือน  เป็นเครื่องมือก ากับการใช้จ่ายไม่ให้สุรุ่ยสุร่าย แต่ใครๆ ก็มักคิดว่าดิฉันเป็นตระหนี่ ถี่เหนียว 

หลักคิดอีกอย่างของดิฉัน คือ จะลงทุนทางสมอง เพราะได้ผลตอบแทนท่ีคุ้มค่ากว่า ไม่เหนื่อย ไม่ชอบ
ท างานหนัก เช่น ขุดดิน ตัดหญ้า ท านา แบกหาม จะไม่ท า แต่ชอบงานท่ีใช้สมอง หารายได้เข้าครอบครัว  

ในส่วนชีวิตครอบครัว ดิฉันไม่ชอบท างานบ้าน เพราะคิดว่างานบ้านเป็นเรื่องท่ีน่าเบ่ือ อีกอย่างหนึ่งคือ 
ตัวเองจะมีอาการแพ้น้ ายาล้างจาน แพ้ผงซักฟอกทุกชนิด รวมไปถึงวัยเด็กเคยปฏิญาณไว้ว่าจะไม่ท างานบ้าน
เด็ดขาด เพราะเคยเห็นแม่ท างานหนัก เหมือนคนรับใช้ ต่ืนนอนก่อนใคร เข้านอนทีหลัง ท าให้รู้สึกว่าท าไมชีวิต
ผู้หญิงถึงต้องท างานหนักขนาดนี้  ความคิดนี้ฝังลึกมาจนถึงปัจจุบัน 

แต่เมื่อเห็นสามีต้องต่ืนแต่เช้า ลุกขึ้นมาท าอาหารให้ ชงกาแฟให้ด่ืม  ซักผ้า รีดผ้า ถูบ้าน ล้างจาน ฯลฯ  
เวลาดิฉันจะออกไปประชุมท่ีไหน สามีก็จะเป็นคนเตรียมกระเป๋าเดินทาง จัดหาเครื่องใช้ต่างๆไว้ให้อย่าง

ปัญหาท่ีเหมือนกัน 

 แต่สาเหตุของปัญหา

อาจจะต่างกนั หากเราได้

วิเคราะห์จนรู้สาเหตุของ

ปัญหาแล้วลงมือท า  

ทุกอย่างจะแก้ไขได ้
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เรียบร้อย จึงรู้สึกว่าสามีท างานหนักทุกอย่าง อยากแบ่งเบาภาระเขาบ้าง ด้วยการท าหน้าท่ีเล็ก ๆน้อย ๆ อีก
อย่างก็เป็นความภูมิใจของตัวเองด้วยที่ได้ท าหน้าท่ีภรรยา  

 

การเข้าร่วมโครงการ 

คนชวนดิฉันเข้าร่วมโครงการ คือ นายยุคนธร  พรมเดช  โดยบอกว่าจะมีโอกาสน าบทเรียนจากการ
โครงการมาช่วยคนอื่น ๆ ในชุมชนได้ 

 

ความคาดหวัง และวิธีการ 

ดิฉันไม่ต้องรับผิดชอบงานบ้าน เพราะสามีเห็นว่าดิฉันไม่เคยท างานบ้าน อย่างจริงจง จึง เป็นคนท าให้
หมดทุกเรื่อง จึงอยากช่วยแบ่งเบาภาระสามี เช่น การซักผ้าเอง ล้างจานและท าอาหาร โดยต้ังใจจะ 

 เริ่มท าอาหารง่าย ๆ ในมื้อเย็นอาทิตย์ละ 1 วัน  
    แล้วเพิ่มเป็น อาทิตย์ละ 3 วัน 
 ซักผ้าอาทิตย์ละ 1 วัน 
 ล้างจาน ล้างถ้วยกาแฟอย่างน้อยอาทิตย์ละ 3 วัน 
 

ผลที่เกิดขึ้น  
ดิฉันรู้สึกว่าตัวเองมีความรับผิดชอบมากขึ้น จะชงน้ ามะนาวด่ืมเองทุกเช้า แต่ยังไม่เป็นตามคาดหวัง 

เช่น ยังไม่ได้รีดผ้าเอง กลัวผ้าไหม้ ส่วนการล้างจานก็ไม่ได้ท าทุกวันเพราะจะมีการแพ้  เมื่อมือโดนน้ าเยอะ ๆ 
นาน ๆ จะลอก ท าให้ต้องหยุดท าบ้าง แต่พออาการดีข้ึนก็เริ่มท าใหม่ 
         ในความเห็นของเราท้ัง 2 คน การท าอะไรให้แก่กันนั้นเป็นเรื่องของความสัมพันธ์ระหว่างสามี ภรรยา 
ท่ีให้เกียรติกัน มอบความรัก  ความไว้วางใจและ ความหวังดีต่อกัน เพราะพี่หนาน(สามี) รู้ดีว่าดิฉันแพ้น้ ายา
ล้างจานและแพ้น้ า จะท าให้ผิวหนังเกิดอาการอักเสบ ลอกและสีผิวจะแดง  ประเด็นนี้เป็นการเห็นอกเห็นใจกัน
มากกว่า เช่นเดียวกันกับการที่ดิฉันต้ังเป้าไว้ในเรื่องการช่วยท างานบ้าน เช่น ท าอาหาร ล้างจาน ล้างถ้วยกาแฟ 
ก็เพราะรักสามีและอยากแบ่งเบาภาระ 

         เราท้ัง 2 คนได้รับรู้ความในใจซึ่งกันและกันว่า ต่างฝ่ายต่างเป็นห่วงกัน หากวันใดวันหนึ่ง คนใดคนหนึ่ง
ต้องลาจากโลกนี้ไป อีกคนหนึ่งจะอยู่อย่างไร เพราะราไม่เคยห่างกัน มีแต่ความรัก ความผูกพันกันตลอด 

         การเข้าร่วมโครงการนี้ ฯ ท าให้เราเห็นว่าชีวิตคน 2 คน เป็นชีวิตเดียวกัน ท าอะไรก็เพื่อความสุขของเรา
ท้ัง 2 คน  

 เราจะจดบันทึกค่าใช้จ่าย รายรับ ทุกวัน เพราะการจดบันทึกจะท าให้รู้ท่ีมาของเงิน ท่ีไปของเงิน และ
วางแผนการใช้จ่ายได้ท้ังครอบครัว เป็นการอุดรอยรั่วค่าใช้จ่าย 

 ในระยะต่อไป เราจะวางแผนเรื่องทรัพย์สิน และต้องจัดการให้เป็นรูปแบบของพินัยกรรม เพื่ออีกฝ่าย
จะได้ใช้ชีวิตอยู่อย่างได้สบายใจ ไม่ต้องกังวลว่าภายหน้าบรรดาญาติจะมาเบียดเบียน ในเรื่องทรัพย์สินท่ี
มีอยู ่
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ส่ิงท่ีเป็นปัจจัยเอื้อในการพยายามช่วยเหลืองานบ้านของดิฉัน คือ  สามีคอยให้ก าลังใจ ไม่ต าหนิกรณี
ท าอาหารไม่อร่อย แต่จะคอยให้ค าแนะน า และไม่แย่งล้างจานก่อน รวมท้ังนั่งรอในการกินกาแฟและน้ า ผ้ึง
มะนาวที่ดิฉันเตรียมให้ในตอนเช้า 

 

สิ่งที่ได้เรียนรู้  

 ทุกอย่างท าได้ ถ้าเราลงมือท า เพียงแต่จะยังไม่ดีท่ีสุด  
 ปัญหาท่ีเหมือนกัน แต่สาเหตุของปัญหาอาจจะแตกต่างกัน ซึ่งได้จากการท่ีเราใช้ต้นไม้ปัญหาในการ

วิเคราะห์หาสาเหตุ 
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        ความเครียดท่ีเกิดจากความวิตกกังวลเรื่องปากท้อง 

เป็นสาเหตุส าคัญท่ีส่งผลกระทบถึงท้ังด้านสุขภาพกาย -

สุขภาพจิต รวมถึงความสัมพันธ์ของสมาชิกในครอบครัว 

การแก้ปัญหาผ่านการจัดการรายได้และการประกอบ

อาชีพ โดยยึดหลัก “เพิ่มรายได้  ลดรายจ่าย และมีเงิน

ออม” จึงเป็นทางเลือกส าคัญท่ีผู้น าในโครงการฯ ใช้ ใน

การสร้างสุข ลดทุกข์ของตนเองและครอบครัว  

        กรณีตัวอย่างท่ีน ามาเสนอท้ัง 10 กรณีนี้ สามารถ

แยกเป็น 3 กลุ่มใหญ่ ประกอบด้วย 

1. การจัดการรายได้ท่ีเน้นการลดหนี้สิน 

 นางรัตนา  เพชรมุณีย์ 

 นายนภดล  นันบุญมา 

2. การจัดการรายได้ ควบคู่กับการดูแลสุขภาพ 

    2.1 การจัดการรายได้และการดูแลสุขภาพกาย 

 นางชนัดดา  สุ้มทรัพย ์

 นส.จุฑาเนตร  สาสดี 

 นางอุบล  เรือนทอง 

 นายอัษฎา  บุษบงค์ 

    2.2 การจัดการรายได้และการจัดการด้านอารมณ์ 

 นางไพร  ปัดสา 

 นางสุภาพิชญา   บุญกระจาย 

3. การจัดการรายได้ควบคู่กับการดูแลสุขภาพและ

ปรับปรุงความสัมพันธ์ในครอบครัว 

 นายวินัย พยัคโฆ 

 ครอบครัวชูสุข 
 

ประเด็น 

รายไดแ้ละ

การประกอบ

อาชพี 
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      ดิฉันอยู่กับสามีอายุ 44 ปี และลูกชาย 2 คน คนแรกอายุ 17 ปี ก าลังศึกษาอยู่ ปวช.1(โรงเรียนเทคนิค

หาดใหญ่) ส่วนคนท่ีสอง อายุ 7 ปี ก าลังศึกษาอยู่ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนชุมชนบ้านบ่อประดู่  

     ก่อนเข้าโครงการ ครอบครัวดิฉันมีรายได้เฉล่ียต่อเดือน 4,000 บาท โดยปลูกผัก เช่น โหระพา กระเพรา 

แต่เมื่อปลูกโดยใช้ปุ๋ยเคมี นานๆเข้าท าให้ผักตายหมด เลยเริ่มให้สามีรับจ้างก่อสร้างบ้าน รับจ้างโรงงาน ฯลฯ 

แต่เป็นอาชีพที่ไม่มั่นคง จึงกลับมาท านา ท าสวน ต้ังแต่ปี พ.ศ.2558 เป็นต้นมา โดยมีอาชีพเสริมเก็บและปอก

ลูกตาลสดส่งโรงงาน ท าให้มีรายได้ดีขึ้นแต่ก็ยังไม่เพียงพอ เพราะมีภาระต้องสร้างบ้านและใช้จ่ายในครอบครัว 

เช่น ค่าเล่าเรียนของลูกท่ีเริ่มเรียนสูงขึ้น ค่าสาธารณูปโภค และอื่นๆ ท าให้ต้องหาอาชีพเสริมเพิ่มขึ้นให้กับ

ตนเองและครอบครัว  ต้องท างานเพิ่มมากขึ้น รับจ้างท างานทุกอย่าง เช่น คัดแยกขนาดดอกดาวเรือง ร้อย

มาลัยขายช่วงวันพระหรือเทศกาลต่างๆ ปลูกผักกินเองบ้าง เล้ียงไก่บ้าง ท าน้ ายาล้างจานใช้เองบ้าง ขายบ้าง 

นางสาวรตันา  เพชรมณุยี ์

อาย ุ : 44 ปี   

พืน้ที ่ต าบลวัดจันทร ์

อ าเภอสทิงพระ จังหวดสงขลา 

 

อาชพี : ท านา  ปลูกผักสวนครัว 

อาชพีรอง : ท างานท่ีบ้าน  ดูแลผู้ป่วย    

รับจ้างท่ัวไป 

อาชพีเสรมิ : ท ากลุ่มแปรรูปกล้วยฉาบ

กรอบแก้ว รับร้อยพวงมาลัย  

เรือ่งที่ท า 

:  จัดการภาระหนี้สิน โดยท า

อาชีพเสริมหลายทาง 

 

 

ท างานทุกอย่าง 

ท่ีสามารถท าได้ เพ่ือเพ่ิมรายได้

ให้แก่ตนเอง ครอบครัว และ 

เพื่อนในชุมชนไม่ว่างงานไม่ต้อง

ไปท างานนอกบ้าน สร้างความ

อดทนและสามัคคีให้แก่ 

สมาชิกในกลุ่ม 
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ต่อมา ดิฉันได้มีโอกาสเข้ารับการอบรมเป็น Care Giver (ดูแลผู้ป่วยติดบ้าน ติดเตียงและผู้สูงอายุ) จึงน า

ความรู้ท่ีได้มารับจ้างดูแลผู้ป่วยติดบ้านติดเตียง 

     นอกจากนี้ยังมีรายได้จากการได้เป็นวิทยากรสอนการท าของใช้ในครัวเรือนเช่น น้ ายาล้างจาน สบู่ และยา

ดมสมุนไพร ให้กับกลุ่มต่างๆเช่น กลุ่มผู้สูงอายุ  นักเรียนและสถาบันอื่นๆท่ีเข้ามาศึกษาดูงาน 

ปัจจุบันดิฉันได้จัดต้ังกลุ่มอาชีพแปรรูปกล้วยฉาบกรอบแก้ว  

โดยเริ่มต้นจากการเห็นว่ามีกล้วยในชุมชนจ านวนมาก แต่ไม่มี

ตลาดจ าหน่ายและราคาถูก จึงได้รวมกลุ่มเป็นกลุ่มกล้วยฉาบ          

มีสมาชิกเริ่มต้น 10 คน ส่วนใหญ่เป็นผู้สูงอายุในชุมชนและไม่มี

รายได้ หลังจากด าเนินกิจกรรมไปได้ 2 ปี จึงรับสมาชิกเพิ่ม 

ปัจจุบันมีสมาชิก 30 คน  กลุ่มมีรายได้เพิ่มขึ้น และได้จด

ทะเบียนเป็นวิสาหกิจชุมชน 

       การเข้าร่วมโครงการสร้างสุข ลดทุกข์ของดิฉันนั้น เกิดจากนายระนอง ซุ้นสุวรรณ (ลุงแก้ว) เป็นคน

แนะน าและชักชวน เพราะเห็นว่าโครงการนี้สามารถสร้างคนให้บรรลุถึงเป้าหมายท่ีต้ังไว้ และสามารถเพิ่ม

รายได้ให้กับครอบครัว ชุมชนและกลุ่มท่ีผู้สูงอายุท่ีว่างงานได้อย่างมาก  เริ่มแรกก็ไม่ค่อยเข้าใจ แต่พอด าเนิน

กิจกรรมไปได้ระยะหนึ่งก็เริ่มเข้าใจมากขึ้น  ดิฉันจึงได้ท าแผนรองรับวัตถุประสงค์ของโครงการฯและขยันท ามา

หากินมากขึ้นเพื่อให้ถึงเป้าหมายท่ีต้ังไว้ 

เป้าหมายอยู่ที่รายได้ของครอบครัวและกลุ่ม 

1. ตนเองและครอบครัวมีรายได้ไม่มีหนี้สินส่งลูกเรียนจนจบ มีงานท าท่ีดี  
2. กลุ่มกล้วยฉาบท่ีท ามีตลาดรองรับท่ีมากขึ้น 
3. สมาชิกกลุ่ม ไม่มีหนี้สิน สุขภาพกาย จิต สังคม ดี รายได้เพิ่มข้ึน สามารถแก้ปัญหาท่ีเกิดได้อย่างต่อเนื่อง 
4. กลุ่มสามารถเป็นศูนย์การเรียนรู้ ให้กับชุมชน และสมาชิกอื่นๆเข้ามาศึกษาดูงานเป็นกลุ่มต้นแบบของ

จังหวัดสงขลา  

     ดิฉันเริ่มด้วยการเตรียมตัวเองให้แข็งแรงท้ังด้านร่างกายและจิตใจ พร้อมๆกับการลงมือจัดการเพิ่มรายได้

ให้ครอบครัว 

     1. เรื่องทางกาย   

 น าหลัก “ 3อ. 2ส. “ ( อาหาร  ออกก าลังกาย อารมณ์  ไม่สูบบุหรี่ ไม่ด่ืมสุรา )” มาใช้ในการ
ด าเนินชีวิต เพื่อให้สุขภาพกายแข็งแรง ปราศจากโรค  
 เข้ารับการอบรมเพิ่มความรู้ด้านการดูแลผู้สูงอายุและผู้ป่วยติดเตียง 

  
บทบาทการท าหนา้ทีใ่นชมุชน 
 เหรญัญกิสหกรณป์ุ๋ ยอนิทรยีค์าบสมุทรสทงิพระ 
 ประธานกลุม่แปรรปูกลว้ยฉาบ 
 เลขากลุม่ปลดหนี ้ของหมู่บา้น  
 ประธาน อสม.หมู่ 3 
 เหรญัญกิชมรมผูส้งูอายตุ าบลวดัจนัทร ์
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2. เรื่องทางใจ  เน้นเรื่องอารมณ์  และการมีสุขภาพใจท่ีดี เพื่อให้สามารถปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวันได้

อย่างมีประสิทธิภาพ 

    3. เรื่องการเงิน 

 จัดท าบัญชีครัวเรือน ประจ าครอบครัวเพื่อควบคุมรายรับ รายจ่ายของครอบครัว 
 ปลูกผักข้างบ้านเพิ่มเติมเพื่อกินในครอบครัวและจ าหน่าย 
 ท าแผนเพิ่มรายได้ลดรายจ่ายและท าได้ตามแผน  

 

        ในฐานะประธานกลุ่มแปรรูปกล้วยฉาบ ดิฉันได้น าแนวคิดของโครงการฯมาขยายสู่สมาชิกกลุ่ม เพื่อเพิ่ม

รายได้และลดรายจ่าย โดย 

1. น ากล้วยจากสวนและจากตลาดน าไปขายให้กลุ่มกล้วยฉาบ  
2. ร่วมกันแปรรูปกล้วย จัดบรรจุจ าหน่ายร้านค้าในชุมชนและต่างอ าเภอ 
3. ท าบัญชีกลุ่มวิสาหกิจชุมชน  
4. มีกิจกรรมท าอย่างต่อเนื่อง สามารถรองรับกับตลาดได้ 
5. มีการประชาสัมพันธ์เพื่อขยายกลุ่มเพิ่มมากขึ้น 
6. มีฉลากผลิตภัณฑ์เพื่อจ าหน่ายสินค้าท่ีมีคุณภาพ 

 

ผลที่เกิดขึ้น 

     ดิฉันภาคภูมิใจมากท่ีได้ท างานหารายได้เสริมให้กับตนเองครอบครัว และสร้างงานสร้างอาชีพให้กับ

เพื่อนๆในชุมชน ลดความขัดแย้งกันท้ังในครอบครัวและเพื่อนร่วมงาน สามารถท างานร่วมกันด้วยความพึง

พอใจ  มีรายได้เสริมเข้ามาแม้จะไม่มากนักแต่ก็ท าให้อยู่ร่วมกันอย่างสบายใจ 

      ปัจจุบัน ดิฉันและครอบครัวไม่มีหนี้สิน จากเดิมท่ีมีรายได้ประมาณเดือนละ  4,000 บาท  ณ ปัจจุบัน

รายได้เฉล่ียท้ังอาชีพหลักและอาชีพเสริม ประมาณ 13,000 บาทต่อเดือน ซึ่งเพียงพอต่อการใช้จ่าย และมี

เหลือเก็บออม 

 

     

 

 

 

 

รายไดเ้ฉลีย่จากอาชพีเสรมิ เพิม่ขึน้
ตอ่เน่ือง ทกุๆปี  
 ปี 2560   
 รายไดเ้ฉลีย่   600 บาท/เดอืน 
 ปี 2561   
 รายไดเ้ฉลีย่   800 บาท/เดอืน 
 ปี 2562   
 รายไดเ้ฉลีย่   1,000 บาท/เดอืน 
 
  

ส าหรบัค่าใชจ้า่ยประจ า ตอ่เดอืน  
 คา่ใชจ้า่ยในการศกึษาบตุร   

เฉลีย่  5,000 บาท/เดอืน 
 คา่อาหาร   

เฉลีย่   4000 บาท/เดอืน 
 คา่สาธารณูปโภค    

เฉลีย่  1,000 บาท/เดอืน 
 รายจา่ยอืน่ๆ    

         
เฉลีย่   500 บาท/เดอืน 

รวมรายได้เฉลี่ยทั้งอาชีพหลักและอาชีพเสริม 

ประมาณ 13,000 บาท/เดือน 

รวมรายจ่ายต่อเดือน 10,500 บาท 

 

 เหลือเป็นเงินฝากโดยเฉล่ียประมาณ   

2,500 บาท/เดือน 
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      สิ่งที่เกิดขึ้นนี้  เป็นไปตามความคาดหวังและบรรลุเป้าหมายท่ีดิฉันได้วางไว้แล้วส่วนหนึ่ง จากการมีรายได้
เพิ่มข้ึน สมาชิกในกลุ่มมีความพึงพอใจ สังเกตได้จากการพูดคุย ท างานด้วยความสนุก มีตลาดรองรับสินค้าเพิ่มขึ้น 
จึงจะท าต่อไปเพื่อพัฒนากลุ่มให้เข้มแข็งเป็นไปตามเป้าท่ีต้ังไว้  โดย 

 ต้องการได้งบประมาณหมุนเวียนเป็นเงินทุนในการขับเคล่ือนกลุ่ม 
 ขอสนับสนุนงบประมาณจากหน่วยงานเพื่อน ามาพัฒนา ต่อยอดให้กับกลุ่ม จนมีความก้าวหน้าเป็นท่ี

ยอมรับของคนในหมู่บ้าน และออกไปสู่ชุมชนข้างนอกให้เข้ามาเรียนรู้ 
 

ในระยะจากนี้ ดิฉันอยากให้กลุ่มกล้วยฉาบมีตลาดเยอะๆ เพื่อเป็นรายได้เสริมเข้ามาให้กับตนเองและ
สมาชิก  จะได้เป็นศูนย์เรียนรู้และถ่ายทอดให้คนท่ีมาศึกษาได้น าไปเป็นอาชีพเสริมของเขาได้ โดยอาจจะมีบาง
เงื่อนไขท่ีท าให้ไม่เป็นไปตามความต้องการ คือ 

 ตัวดิฉันเอง ท่ีท างานหลายหมวก เช่น เป็น อสม. และเป็นตัวแทน,แกนน าในชุมชน จึงมีเวลาในการ
ท างานหลายอย่างแบบรีบเร่ง กลัวจะท างานให้กับกลุ่มหรืองานท่ีบ้านได้ไม่เต็มท่ี  

 ขาดเงินทุนในการพัฒนากลุ่ม มีหน่วยงานเข้ามาสนับสนุนแต่เพียงเล็กน้อย ยังไม่พอกับความต้องการท่ี
จะพัฒนากลุ่มให้ไปถึงเป้าหมายได้ 

 

บทเรียนที่มีค่ามากกว่ารายได้ 

       “ท างานทุกอย่างท่ีสามารถท าได้เพื่อเพิ่มรายได้ให้แก่ตนเอง และครอบครัวและเพื่อนในชุมชนไม่ว่างงาน

ไม่ต้องไปท างานนอกบ้าน สร้างความอดทนและสามัคคีให้แก่สมาชิกในกลุ่ม” 
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นายนพดล  นนับญุมา   

อายุ : 45 ปี 

พืน้ที่ : ต าบลโนนทัน  

อ าเภอ หนองเรือ จังหวัดขอนแก่น 
 

อาชพีหลกั  : ท าการเกษตร ปลูกข้าว 

อาชพีรอง  

: ค้าขาย ก๋วยเต๋ียว/ ของช า/รับจ้างเฝ้าบ้าน 

อาชพีเสรมิ   

: ท าสวนมะม่วง/ข่า/กล้วย/  

  แปรรูปอาหาร  
   

บทบาทในชมุชน 

 อาสาสมัคร เกษตรหมู่บา้น 

 กรรมการกองทุนเงินล้าน และกลุม่ออมทรัพย์ 

 

เรื่องที่ท า :  จัดการอาชีพและรายได้เพื่อลดหนี้  

 

         ผมเป็นพี่คนโตมีน้องสาว 2 คน หลังจากเรียนจบ ช้ัน  ม 6 ท่ี
โรงเรียนหนองเรือวิทยาได้ไปท างานท่ี กรุงเทพ  ชีวิตครอบครัวเริ่มด้วยการ
แต่งงานกับนางอ้อย คนหมู่บ้านเดียวกัน อยู่ด้วยกันเพียง 4 ปีก็หย่า ต่อมา
แต่งงานกับนางแอนนา มีลูกด้วยกัน 1 คนเป็นหญิง และลูกติดภรรยา 2 
คน  ภรรยาได้เดินทางไปท างานท่ีกรุงเทพนานๆจะกลับมา จนลูกสาวอายุ 
ได้ 10 ปี ก็ไม่กลับมาอีก  ผมจึงแต่งงานกับภรรยาคนปัจจุบันท่ีเป็นหม้ายมี
ลูกติด  2  คน โดยเช่าบ้านอยู่ด้วยกันในตัวเมืองขอนแก่น  ช่วงแรกท่ีอยู่
ด้วยกันนั้นก็มีปัญหาลูกฉัน ลูกเธอเป็นธรรมดา  แต่พอเด็กๆโตขึ้นก็รับได้  

        ส่วนเร่ืองงาน ก่อนหน้านี้ผมเป็นช่างรับเหมาต่อเติมบ้าน ไม่เคยมีปัญหาด้านการเงิน แต่ต่อมาได้ท างาน
อาสาหลายต าแหน่งในหมู่บ้าน จนไม่มีเวลาให้ครอบครัวและรับงานต่อเติมบ้านน้อยลง ส่งผลให้ภรรยาเริ่มบ่น
เรื่องค่าใช้จ่าย  

        ภรรยาผมอายุ 43 ปี มีอาชีพขายก๋วยเต๋ียว อาหารตามส่ัง เมื่อก่อนหนัก  75 กก. ปัจจุบันเพิ่มขึ้นเป็น  
81 กก. ผมจึงเริ่มกังวลใจในเรื่องน้ าหนักภรรยา เพราะเห็นเขาบ่นปวดขาและลุกเดินล าบาก  
การเข้าร่วมโครงการสร้างสุข ลดทุกข์ 

 รายได้ต่อเดือน   

   = 17,000 บาท 

 (จากรายได้หลัก 14,000 บาท   

และรายได้รอง 3,000 บาท) 

 ค่าใช้จ่ายรายเดือน  

    = 14,600 บาท) 

 มีหน้ีนอกระบบ  

= 280,000 บาท 

ค่าของคน อยู่ท่ีผล

ของงาน ไม่ใช่การ

พูดเพื่อให้ตัวเองดูด ี
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       ป.แมว  (นางสาวมธุรส ทาแน่น) เป็นคนชักชวน ผมเลยต้องมาเพราะเกรงใจ  ตอนแรกคิดว่าเป็น
โครงการของ อบต. ท าแล้วจะได้เงินเหมือนโครงการท่ัวไป  พอมาเรียนรู้จริงๆ ก็ถอดใจหลายครั้ง ท าบ้าง ไม่
ท าบ้าง เพราะกล้าๆ กลัวๆ ท่ีต้องอธิบายกับภรรยาว่าจะต้องท าอย่างไร นานๆเข้าผมจึงเข้าใจ ว่าเป็นโครงการ
ท่ีต้องจัดระเบียบตนเอง สร้างวินัยให้ตนเอง และเป็นแนวทางเดียวที่จะท าให้ตัวเองมีคุณค่า จึงตัดสินใจปรึกษา
ภรรยา โดยมีเพื่อนๆ เป็นพี่เล้ียงคอยแนะแนวทาง และช่วยพูดกับภรรยาให ้
 

      ผมคาดหวังที่จะเห็นความสุขของตัวเองและครอบครัว จากการท่ีหนี้สินลดลง โดยลดค่าใช้จ่ายใน
ครัวเรือนและหารายได้เสริมเพิ่ม  ต้ังเป้าจะใช้หนี้เดือนละ  8,000 บาท ให้หมดภายใน 3  ปี แต่ถ้าปีไหนพืชผล
ทางการเกษตรราคาดี ก็อาจใช้หนี้หมดเร็วกว่าก าหนด โดยจะ 

 ยอมรับความเป็นจริง และหาข้อมูลของตนเองเพื่อการปรับเปล่ียน ท่ีถูกต้อง 
 น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ ให้ใกล้เคียงกับความเป็นจริงและสามารถท าได้ 
 ลงมือท าร่วมกับครอบครัว  
 ขอค าปรึกษาจากทีมงาน ประสานหน่วยงานมาช่วย /กศน. 

 

       ในช่วงแรกของการเข้าร่วมโครงการ ฯ ผมยังมองปัญหาไม่ชัดเจน  ท าให้ไม่รู้ว่าจะต้องเริ่มท่ีไหนและ
อย่างไร  แต่การได้พูดคุย เปิดใจ โดยใช้แนวทางการให้ค าปรึกษาของเพื่อนๆในโครงการสร้างสุข มาร่วมกัน
วิเคราะห์  จนผมพบว่าปัญหาท่ีแท้จริงคือการท่ีเรามีหนี้สะสม จึงพูดคุยกับภรรยาถึงความเป็นไปได้ในการ
ช าระหนี้สิน โดยเริ่มท าบัญชีรับ-จ่าย บัญชีหนี้สิน  และจัดเรียงล าดับหนี้จ าเป็นต้องใช้ก่อนหลัง จนได้ข้อสรุป
ถึงส่ิงท่ีจ าเป็นต้องจัดการก่อน  คือ การใช้หนี้นอกระบบ จ านวน  280,000 บาท  

        ผมจึงเริ่มวางแผนการหาเงินกับภรรยา โดยให้ภรรยาไปท างานท่ีร้านกุ้งเผา แต่ท าได้ไม่ถึงเดือน เพราะ
ไม่คุ้นชินกับการมีเจ้านาย จึงลาออกมาขายก๋วยเต๋ียวเหมือนเดิม แต่หาทางเพิ่มรายได้อย่างอื่นแทน 
 

การลดรายจ่าย เพิ่มรายได้ และการออมเงิน 

       จากการเข้าร่วมในเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้และเก็บเกี่ยวประสบการณ์จากเพื่อนๆ ผมมีโอกาสได้นอนห้อง
เดียวกับพ่อค าพอง สุวรรณผา จึงได้ปรึกษาเรื่องการหารายได้ โดย 
1. ลดรายจ่ายจากส่ิงท่ีเราสามารถท าเองได้ลง เช่น การปลูกผักส าหรับใช้ในร้านก๋วยเต๋ียวเอง แทนท่ีจะซื้อจาก

ตลาด 
2. น าเงินท่ีไม่ได้ซื้อผัก มาเป็นเงินออมรายวัน วันละเท่ากับการซื้อผักวันนั้น ซึ่งเฉล่ียวันละ  100  บาท โดย

ต้องบังคับตนเองให้ออมทุกวัน  
3. ปรับปรุงร้านให้สะอาด น่าเข้า เพื่อดึงดูดลูกค้า  
4. การเพิ่มรายได้ ต้องเริ่มจากการไม่เป็นหนี้เพิ่ม โดยจัดการส่ิงท่ีมีอยู่แล้วให้เกิดเป็นรายได้  เช่น  

 ปรับปรุงสวนกล้วย สวนหน่อไม้ สวนมะม่วง บ่อปลา และแปลงนา ให้ออกผล เก็บขายได้ 
 เมื่อหมดฤดูท านา จะปลูกพืชระยะส้ันในแปลงนา เช่น ข้าวโพดเล้ียงสัตว์ และเล้ียงปลา 
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5. การใช้หนี้ ต้องบังคับตนเองให้จ่ายตามรายได้ท่ีแน่นอน คือ เงินจากการดูแลบ้าน และจากการออม รวม
เดือนละ 8,000 บาท 

 

ก าลังใจจากคนในครอบครัว  

         ภรรยาผมรับรู้ทุกอย่าง เพราะเราพูดคุยปรึกษากันแบบเปิดอก  โดยมีทีมงานช่วยพูดท าความเข้าใจอีก
ทางหนึ่ง ทุกเย็นหลังขายของเสร็จ ภรรยาผมจะจ่ายค่าผัก  ทุกวันเสาร์- อาทิตย์ จะบอกให้ลูกชายไปตัดหญ้า 
ท าความสะอาดบ้านช่วยพ่อ  หากผมไปดูแลสวน เก็บผัก ผลไม้ หรือกล้วยกลับมา ก็จะเป็นคนน าไปขายรอบ
หมู่บ้านให้ หรือถ้าวันไหนมีเยอะก็ช่วยติดต่อแม่ค้าท่ีตลาดมารับไปขายให้ 
 

สิ่งที่เกิดขึ้น 

        ขณะนี้ผมและครอบครัวก าลังเริ่มลงมือท า จึงยังไม่เห็นผลชัดเจน  เพราะตอนแรกผมกลัวจะไม่ส าเร็จจึง
ท าได้แค่วางแผนไว้ แต่พึ่งพูดกับภรรยา และลงมือท าอย่างจริงจังเมื่อ 3 เดือนท่ีผ่านมา ผมมีความสุขมากท่ี 
เห็นภรรยาคอยเอาใจใส่ ให้ก าลังใจ และแนะน าให้ลูกร่วมท างานด้วย ท้ังตัวผม และ ครอบครัวจึงเริ่มท าอย่าง
จริงจัง และเริ่มเห็นเม็ดเงินท่ีเป็นเป้าหมาย 

 ท่ีอวดได้ คือ ในเวลาเพียงแค่ 2 เดือน ผมมีเงินเก็บแล้วเกือบหมื่น 
ดีใจมาก  

 ก าลังปรับพื้นท่ีขยายแปลงผัก และ ปลูกหญ้าเล้ียงสัตว์  
 ทางทีมงานได้ช่วยประสานหน่วยงานเกี่ยวกับการสร้างอาชีพและ

รายได้ มาช่วยแนะน า  ได้แก่ กศน. เรื่องการปลูกพืช  3 ระยะ  
และการแปรรูปและขายสินค้าชุมชน    ( ท าหน่อไม้ดอง /น้ าพริก 
/การขายผักผลไม้ ท่ีมีในสวน ) ส่วนคณะเกษตร มข. มาช่วยเรื่อง
การเล้ียงปลา /กบ ในกระชังและในบ่อดิน  

 
 สิ่งที่เกิดขึ้นในตอนนี้ของผม สามารถกล่าวได้ว่าเป็นเพราะคนในครอบครัวเป็นก าลังใจ  เข้าใจ 

สนับสนุน และ ร่วมมือในการท าทุกอย่างเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย  มีทีมงานท่ีดีคอยให้ก าลังใจ  มาเยี่ยม ช่วย
ซื้อสินค้า และแนะน าตลาดให้ รวมท้ังการใช้ความรู้จากการแลกเปล่ียน อบรม  มาปรับเปล่ียนให้ผมท า
ตัวอย่างมีสติ และลงมือท าทันที แม้จะมีอุปสรรคบ้าง เช่น 

 ตัวเอง เป็นคนคิดมาก ลังเล ไม่ลงมือท า 
 ทีมงานในพื้นท่ีหนองเรือ มีแค่ 2 คน ต้องให้ทีมจากพื้นท่ีสาวะถีมาช่วย ซึ่งไกลกัน เดินทางล าบาก 

ต้องปรึกษาทางโทรศัพท์ 
 สังคมบ้านนอก คอยพูดในทางลบ  

การปลูกพืช 3 ระยะ 

1. พืชระยะส้ัน เป็นการเก็บกินเก็บ

ใช้ ขายบ้างเป็นรายวัน 

2.พืชระยะกลาง 3 เดือน ถึง 6 เดือน 

ให้ผลผลิต 1 ครั้งเป็นรายได้สะสม 

หรือ เอาไว้เผื่อขาดทุน ก าไร   

3. พืชระยะยาว เป็นเงินก้อนใช้หนี้

ได้  
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 ส่ิงแวดล้อม เพราะช่วงนี้ ฝนแล้ง การเกษตร ไม่ได้ผลเท่าท่ีควร 
จึงล าบากนิดหนึ่ง แต่ยังมีความหวัง เพราะ มะม่วงก าลังงาม 
 

สิ่งที่ได้ เรียนรู้ 

 การฟังให้เป็น จับประเด็นให้ได้ วิเคราะห์ ลงมือท า 
 ค่าของคนอยู่ท่ีผลของงาน ไม่ใช่การพูดเพื่อให้ตนเองดูดี 

 

         การเปล่ียนแปลงของผมและครอบครัวพึ่งเริ่มต้น เราจึงจะท า
ตามแผนต่อไป โดยยึดหลัก ครอบครัวร่วมด้วยช่วยกัน มีสุขร่วมเสพ มี
ทุกข์ ร่วมแก้ 
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น.ส.ชนดัดา  สุม้ทรพัย์    

อาย ุ: 33 ปี   

พืน้ที ่: จังหวัดพะเยา 

อาชพี : ค้าขาย 

บทบาทในชุมชน  

: อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน  

 (อสม.)  

 

เรือ่งที่ท า  

 จัดการอาชีพและรายได้  

 การลดน้ าหนัก 

 

       ดิฉันเป็นคนเชียงค า พอเรียนจบมัธยมต้นท่ีโรงเรียนบ้านพระนั่งดินตอนอายุ 15 ปี ก็เข้าไปท างานท่ี 
กรุงเทพฯ กับน้า ขายข้าวหมูแดง ข้าวหมูกรอบ โดยเรียน กศน.ไปด้วยจนจบมัธยมปลาย แล้วเข้าศึกษาต่อท่ี
มหาวิทยาลัยรามค าแหง พอปี พ.ศ.2553 ตาได้เสียชีวิตลง จึงตัดสินใจกลับบ้านมาอยู่กับยายเพราะกลัวยายจะ
เป็นโรคซึมเศร้า นั่นเป็นสาเหตุท่ีท าให้ดิฉันต้องหยุดเรียน เพราะถ้ากลับไปสอบต้องมีค่าใช้จ่ายสูง 

       ในปี พ.ศ.2554 ได้ตัดสินใจแต่งงานกับสามีคนปัจจุบัน ตอนนั้นคิดแค่ว่าอยากมีคนมาช่วยเรื่องค่าใช้จ่าย 
ยังไม่รู้นิสัยใจคอกันดี แต่ก็อยู่กันมาได้เรื่อยๆ สามีท างานรับจ้างท่ัวไปจนสอบติด อส.ทพ. ตอนนั้นชีวิตเริ่มดีขึ้น
จึงตัดสินใจมีลูก ซึ่งคลอดวันท่ี 20 ตุลาคม พ.ศ.2557 ช่วงท่ีเล้ียงลูก สามีมีรายได้ทางเดียว ด้วยรายรับท่ีไม่
เพียงพอและไม่มีเวลาดูแลตัวเอง ดิฉันเริ่มอ้วนและโทรมจนเป็นช่วงท่ีสามีแอบนอกใจ  

       สามีเป็นคนขี้หงุดหงิด โมโหง่าย เพราะมีโรคประจ าตัวคือไทรอยด์ เรามีปากเสียงกันบ่อยท้ังเรื่องเงินและ
อีกมากมาย เวลาท่ีสามีพักจะด่ืมเหล้าทุกวัน และควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ บางทีก็ท าข้าวของเสียหาย           
มีเพื่อนฝูงมากมายมาท่ีบ้าน ตัวสามีเองมักจะหน้าใหญ่ ถ้าเครื่องด่ืมหรือกับแกล้มหมดก็จะเป็นคนไปซื้อเองโดย
คนท่ีมากินไม่ต้องออกอะไรเลย  พอเลิกด่ืมก็จะมีถ้วยชามรอเก็บล้าง ซึ่งสามีไม่เคยช่วย โดยปกติดิฉันเองท า
ของขายก็เหนื่อยแล้ว ยังต้องคอยมาตามเช็ดล้าง ตามเก็บ จึงท าให้หงุดหงิด ไม่พอใจ แต่ก็ต้องเก็บไว้ อีกอย่าง
หนึ่งคือ สามีมักอยากได้นู่นได้นั่น โดยไม่เคยถามว่ามีเงินพอซื้อไหม  เนื่องจากช่วงนั้นดิฉันไม่มีรายรับทางไหน
จึงต้องอดทนจนลูกอายุได้ 1 ปี 1เดือน ยายก็มาเสียชีวิตลง 

 เราต้อง กล้าคิด กล้า  

ท า กล้าเปลี่ยนแปลง 

เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย  

ท่ีพึงพอใจ 
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        หลังจากงานศพยาย ดิฉันมีเงินท่ีเหลือ 1 ก้อน จึงเปิดร้านขายน้ าเงี้ยวหม้อดิน แต่กิจการไม่ได้ดี
เท่าท่ีควร ท าให้เริ่มมีปัญหากับสามีรุนแรงขึ้น และช่วงนั้นสามีได้ขอลางานยาว ซึ่งต้องน าเงินส่วนหนึ่งคืนให้กับ
ทางกองร้อย จึงท าให้เงินยิ่งไม่พอใช้ ดิฉันเครียดมาก ลูกก็เริ่มโต ชอบกินขนม ซื้อแต่ขนมมากิน ด้วยความท่ีหา
เงินล าบาก พอขาตัวเองเริ่มเดินเสียดสีกันจนเป็นแผล ดิฉันก็ได้แต่ไปช้ือยามาใส่เอง ผ่านไปหลายเดือนก็ยังไม่
กล้าไปหาหมอเพราะกลัวเสียตังค์ จนเกิดเช้ือราขึ้นที่ขาหนีบจึงตัดสินใจไปหาหมอ หมอแนะน าให้ลดความอ้วน 
แต่ก็ยังอ้วนขึ้นอีกเรื่อยๆ จนมีอาหารปวดหลังถึงขั้นนั่งไม่ได้ จึงไปพบหมออีกครั้ง หมอลงความเห็นว่าเกิดจาก
การมีน้ าหนักเยอะ เริ่มมีอาการกระดูกทับเส้น หมอจึงให้พัก แต่ก็พักไม่ได้เพราะมีรายจ่ายรออยู่อีกมาก ซ้ ายังกู้
เงินสร้างบ้านท าให้มีหนี้สินเพิ่มขึ้นอีก แล้วสามีก็ยังเอาดิฉันไปเปรียบกับคนอื่นท่ีหุ่นดีๆ  ดิฉันจึงอยากลด
น้ าหนักเพื่อให้มีสุขภาพดี บุคลิกดี สดใส และหายจากโรคภัยไข้เจ็บท่ีเป็นอยู่ 
  

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

1. การลดน้ าหนัก  
    ดิฉันหนัก 50 กก. สูง 145 ซม.  ดูมีน้ าหนักมากเพราะตัวเล็ก ท าให้ขาหนีบเสียดสีกัน และปวดหลัง             
ปวดเอว โดยเฉพาะเวลานั่งนาน ๆ 
2.  การจัดการอาชีพและรายได้ โดยท าโรงเพาะเห็ดเป็นอาชีพเสริม 

1) รายได้ท้ังของสามีและของดิฉันเองโดยประมาณ 24,000 บาทต่อเดือน 
2) รายจ่ายต่อเดือน   รวม 12,600 บาท แยกเป็น 

 หนี้สถาบันการจัดการเงินทุนชุมชน ต.เวียง เดือนละ       5,000  บาท 
 หนี้ธนาคารอาคารสงเคราะห์     2,000  บาท 
 ค่าผ่อนบ้าน               4,600  บาท 
 ค่าใช้จ่ายภายในบ้าน                                                6,000    บาท 
 ค่าน้ า ค่าไฟ โทรศัพท์      2,000  บาท 
 ค่าใช้จ่ายของสามีตอนไปท างาน    3,000  บาท 

     3) การพนัน ดิฉันเล่นหวยบ้างเป็นเงินเล็กน้อย แต่เล่นทุกงวด เพราะเป็นคนขายหวยเถ่ือนด้วย 
 

การเข้าร่วมโครงการ 
       ผู้ชักชวนดิฉันเข้าร่วมโครงการ คือ คุณสุพรรณี  เวียงค า โดยครั้งแรกท่ีไปนั้นดิฉันยังไม่เข้าใจ /รู้ข้อมูล
โครงการเท่าท่ีควร พอเข้าไปสัมผัสโครงการมากขึ้นแล้วถึงได้รับรู้และเข้าใจของวัตถุประสงค์โครงการ ท าให้
ชอบและอยากท าให้ส าเร็จ เพราะท าให้ดิฉันมั่นใจท่ีจะพูดคุยในเรื่องปัญหาต่างๆ กับสามี 
 

ความคาดหวัง  

      ดิฉันหวังท่ีจะเห็นการเปล่ียนแปลงของตัวเองและครอบครัว ใน 2 เรื่อง  
      1. เรื่องน้ าหนัก  อยากให้น้ าหนักลดลงจาก 50 กก. เหลือ 45 กก.เพื่อให้ใส่เส้ือผ้าได้สวยงาม และไม่ท าให้
ปวดเอวเวลานั่งนานๆ  
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      2. เรื่องอาชีพ-เศรษฐกิจ อยากจะให้เศรษฐกิจในครอบครัวดีขึ้น โดยคนในครอบครัวช่วยกันลดรายจ่าย 
ท าให้มีรายได้เพิ่ม มีเงินเก็บ อยากให้ครอบครัวมีฐานะดี มีเงินออม เพื่อไว้ใช้ยามจ าเป็น เช่น ยามเจ็บป่วย 

 

วิธีการทีฉั่นใช้ 
1. เรื่องน้ าหนัก  วางแผนการลดน้ าหนักโดยการเปล่ียนพฤติกรรมการกิน และการออกก าลังกาย  
 ความอ้วนเกิดจากการกิน หารือกับทีมว่าเราต้องวางแผนการกิน กินผักทุกมื้อ ลดปริมาณข้าวให้พอดีกับ

ความหิว และไม่กินจุกจิก 
 การลดความอ้วน ต้องหาความรู้เพิ่มจากการอ่านข้อมูลเรื่องการกินท่ีไม่อ้วน เพราะถ้าไม่มีความรู้เรื่องการ

กิน ก็ไม่ประสบความส าเร็จในการลดความอ้วน  
 หาความรู้เรื่องโรคท่ีมากับความอ้วน จะมีผลต่อสุขภาพและชีวิตของเราอย่างไรบ้าง นอกจากต้องจ่ายเงิน

ไปเป็นค่ารถในเวลาไปหาหมอ 
 

ส่ิงท่ีดิฉันได้ลงมือท า 
 วิ่งออกก าลังกาย เดินแกว่งแขน อาทิตย์ละ 3 วัน วันละ 1 ชม. 
 ลดอาหารท่ีมีไขมันทรานส์  และงดทานขนมกรุบกรอบ เช่น กินกาแฟไม่ใส่ครีมเทียม 
 กินอาหารเย็นก่อน 6 โมง  และเปล่ียนจากน้ ามันพืชเป็นน้ ามันหมู 

 

2. เรื่องอาชีพและรายได้ 
    1)  การสะท้อนเรื่องค่าใช้จ่ายในครอบครัว จากการท าบัญชีครัวเรือนท่ีจดไว้
ทุกวัน ท าให้ดิฉันรู้ว่าค่าใช้จ่ายส้ินเปลืองมาจาก 

 ค่าเหล้า ซึ่งเป็นเรื่องท่ีไม่จ าเป็น และครอบครัวก็ไม่ได้รับประโยชน์ใน
เรื่องนี้  จึงได้น าข้อมูลท่ีได้ไปพูดคุยกับสามีอย่างเป็นเหตุผล ซึ่ งเราสองคนต่าง
ยอมรับในข้อมูลท่ีเห็นจากการบันทึก 

 การซื้อขนมให้ลูกกิน เป็นเรื่องท่ีไม่ได้ถูกจัดการอย่างเป็นระบบ ลูกกิน
ขนมไม่หมดก็ท้ิงแล้วไปเปิดถุงใหม่มากินอีก   
   2)   การแบ่งบทบาทหน้าท่ีระหว่างตัวเอง และสามีได้มาจากการวิเคราะห์ปัญหา จากต้นไม้ปัญหา และการ
ใช้เทคนิค 3 ค าถาม 
   3)  การหารายได้เสริม และลดรายจ่ายท่ีไม่จ าเป็น โดย 

 ขยายกิจการขายไก่ย่าง โดยให้แม่น าไปขายท่ีตลาดอีกหมู่บ้าน เป็นการจ้างงานให้แม่มีรายได้และจะได้
ไม่ว่างงาน 

 ท าโรงเพาะเห็ด จ านวน 800 ก้อน มีรายได้เพิ่มเฉล่ียวันละ 80 บาท 
 เล้ียงไก่ไข่ไว้เป็นอาหาร และเหลือขาย 
 ปลูกผักท่ีกินบ่อย ๆ ในครอบครัว เช่น ผักชี ใบกะเพรา มะเขือเปราะ ตะไคร้ ขิง ข่า พริก ใบมะกรูด 

เป็นต้น 
  

  การท าบัญชีครัวเรือน ท า

ใหด้ิฉันสามารถน าเรื่องนี้

ไปพูดคุยกับลูกให้ซื้อขนม

เท่าที่ต้องการ  จะกินโดย    

ไม่ซื้อตุน และห้ามทิ้ง   

ต้องกินให้หมด 
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ผลที่เกิดขึ้น 

         ดิฉันสามารถลดความกังวลเรื่องค่าใช้จ่ายของครอบครัวลง และกล้าท่ีจะพูดคุยกับสามีในปัญหาเรื่อง
ต่าง ๆ ท าให้สามีเริ่มปรับปรุงพฤติกรรม เช่น ลดการด่ืมเหล้า ช่วยเหลืองานบ้าน เช่น ช่วยเอาไก่ไปส่งลูกค้า 
ช่วยรดน้ าเห็ด ช่วยให้อาหารไก่ เป็นต้น 
         ส่วนการลดน้ าหนักยังไม่เป็นท่ีพึงพอใจ เพราะดิฉันยังไม่สามารถลดลงตามท่ีได้ต้ังใจไว้ แต่ยังคงจะท า
ต่อไปเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย 
         นอกจากการลดน้ าหนักให้ได้ผล ในระยะต่อไป ดิฉันอยากให้สามีได้เข้าร่วมโครงการ  อยากให้งดเหล้า  
และอยากให้แม่งดบุหรี่ 
 

     ส่ิงท่ีช่วยให้ดิฉันสามารถเปล่ียนแปลงตนเองได้จนถึงปัจจุบันนี้ คิดว่าเป็นเพราะตัวเองมีความมั่นใจท่ีจะ
กล้าพูดความในใจ และความต้องการต่างๆให้สามีฟัง แต่ยังมีส่ิงท่ีเป็นปัญหา /อุปสรรคอยู่บ้าง ได้แก่ 

1. ด้านการออกก าลังกาย ยังบริหารเวลาไม่ได้ จนไม่สามารถท าได้ต่อเนื่อง ท าให้น้ าหนักไม่ลดลงตามท่ี
ก าหนดไว้ในเป้าหมาย 

2. ด้านเศรษฐกิจ ต้ังใจไว้ว่าจะท าบัญชีครัวเรือนให้ครอบคลุมทุกเรื่อง แต่สามียังไม่ให้ความร่วมมืออย่าง
เต็มท่ี ท าได้แค่บัญชีอาชีพ เพราะบางทีสามีหยิบเงินไปใช้โดยไม่ได้บอก 

 

บทเรียนที่เกิดขึ้น  

ดิฉันได้รับรู้ เข้าใจต้นเหตุของปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตัวเอง โดยได้รับบทเรียนจากต้นไม้ปัญหา แต่เดิม 
ดิฉันไม่ได้คิดว่าเรื่องสุขภาพ จะส่งผลต่อการใช้ชีวิตของเรา และคนใกล้ตัวของเรา เพราะมุมมองเรื่องสุขภาพ 
การเงิน  มันย่อมไม่เกี่ยวเนื่องกัน แต่พอใช้เทคนิคต้นไม้ปัญหาเข้าไปวิเคราะห์ จึงรู้ทันทีว่า “ถ้าสุขภาพไม่ดี 
เจ็บป่วยเรื้อรังตลอดชีวิต มันส่งผลต่อจิตใจท าให้ถอดถอย ไม่สู้กับโรคภัย เมื่อเจ็บป่วยเป็นเวลานาน เงินทองท่ี
หาไว้ ก็จะหมดไปกับค่าใช้จ่ายในการรักษาร่างกาย  มีแต่จ่ายออกไปแต่ไม่มีแรงหาเงินเพิ่มไว้ใช้ยามแก่เฒ่า”  
จริงๆเราสามารถป้องกันได้ ถ้าเรารู้ทันว่าการเจ็บป่วยมาจากการกิน เราก็สามารถจัดการได้ต้ังแต่วิธีคิดของเรา 
ให้รักตัวเองและคนในครอบครัว และถ้าจะจัดการให้ได้ผล ทุกคนในครอบครัวต้องช่วยกัน 

“เราต้อง กล้าคิด กล้าท า กล้าเปล่ียนแปลง เพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีพึงพอใจ” 
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นางสาวจฑุาเนตร   สาสด ี    

อายุ  : 35 ปี 

พืน้ที่ : ชุมชนเฟื่องฟ้าพัฒนา  

แขวงหนองบอน  เขตประเวศ   

กรุงเทพมหานคร  

อาชพี : พนักงานบริษัทเอกชน 

อาชพีเสรมิ  : ค้าขาย รับจ้าง 

เรือ่งที่ท า  

 การลดน้ าหนัก 

 การจัดการรายได้  

 

ดิฉันมีช่ือเล่นท่ีเรียกกันในครอบครัวและคนรู้จักว่า น้องจา แต่เป็นลูกคนโตในครอบครัวท่ีมีพ่อ แม่ 
และน้องๆอีก 3 คน ครอบครัวของเราอยู่ในฐานะพอมีพอใช้ ไม่ได้ร่ ารวยอะไรมาก ดังนั้น ต้ังแต่เล็กจนโต ดิฉัน
จึงจ าเป็นท่ีจะต้องช่วยแม่ขายของและดูแลน้องโดยเฉพาะน้องสาวคนเล็กซึ่งมีอายุประมาณ 10 ปี เรียนอยู่ช้ัน 
ป.5 ท่ีป่วยต้ังแต่ยังเล็กแม้ปัจจุบันจะเริ่มดีขึ้นแล้ว ค่าใช้จ่ายในครอบครัวส่วนใหญ่แม่จะเป็นคนรับผิดชอบ          
เราจะพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นกัน หารือกันเกือบทุกเรื่องในทุกครั้งท่ีมีโอกาส  

หลังจากเรียนจบช้ัน ปวช. ดิฉันมีครอบครัวของตนเอง มีลูกชายอายุ  9 ขวบ 1 คน แต่ชีวิตคู่ไม่
ประสบความส าเร็จตามท่ีหวังไว้  จึงตัดสินใจท่ีจะแยกทางกับแฟนและรับภาระเล้ียงดูลูกชายเพียงล าพัง โดยมี
แม่และญาติพี่น้องท่ีอาศัยอยู่ใกล้เคียงกัน คอยช่วยดูแลให้ก าลังใจ  

        ต่อมา ดิฉันได้เข้าท างานในบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง ด้วยเงินเดือนๆละ 10,000 กว่าบาท  ส่งเสียให้ตัวเอง
เรียนต่อจนกระท่ังจบช้ันปริญญาตรี สาขาการตลาด  และเป็นรายได้เล้ียงดูลูกชายท่ีก าลังเข้าเรียนอีกหนึ่งชีวิต 
แต่ดิฉันก็ไม่เคยท้อถอย การท่ีต้องท างานอย่างหาเวลาว่างไม่ค่อยได้ ท าให้ดิฉันไม่มี เวลาดูแลตัวเอง บางครั้งก็
เกิดความเครียดจาการท่ีรายได้ไม่พอกับรายจ่าย ส่งผลให้จากเดิมท่ีดิฉันเคยเป็นคนรูปร่าง สมส่วน แต่ปัจจุบัน
หนักถึง 78 กก. เกิดจากขาดการเอาใจใส่ดูแลตนเองในเรื่องของอาหารการกิน ขาดการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ และนอนพักผ่อนไม่เพียงพอ 
 

ความพยายามอยู่ท่ี

ไหน ความส าเร็จอยู่ท่ี

นั่น และ ทุกอย่างจะ

ส าเร็จได้ถ้าหากเรา

ลงมอืท า 
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ดิฉันเริ่มเข้าสู่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อสร้างสุข ลดทุกข์ ให้กับตนเอง ต้ังแต่ปี 2557 ซึ่งเป็น
โครงการระยะแรก โดยการชักชวนของ คุณผุสดี  ปั้นเลิศ(อ้อย) ซึ่งเป็นแม่ ซึ่งได้ขยายผลสู่ครอบครัว มีโอกาส
พูดคุยกับทีมงานอาสาสร้างสุขของเขตประเวศ  จนท าให้ตระหนักถึงส่ิงท่ี เป็นอยู่ในปัจจุบัน โดยหันกลับมา
มองดูตัวเอง ก็พบแต่ความอึดอัด ขาดความคล่องตัวในการท างาน เส้ือผ้าท่ีจะใส่ก็หายากขึ้นทุกวัน และวิตกว่า
ในวันข้างหน้าหากตัวเองยังไม่เปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีท าอยู่ในทุกวันนี้ อาจจะมีโรคภัยบางอย่างตามมา 
กลายเป็นภาระให้กับแม่ น้องๆ และคนรอบข้างหากไม่สามารถดูแลตัวเองต่อไปได้ อีกท้ังยังมีลูกท่ีจะต้องส่ง
เสียเล้ียงดูเขาให้ดีท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้  และมีแม่ท่ีจะต้องดูแลตอบแทนให้ดีท่ีสุด ไม่ใช่ให้แม่มาดูแลตนเอง จึง
ตัดสินใจเข้าร่วมโครงการฯในท่ีสุด 
 

เป้าหมายที่ต้ังไว้   

1.จะลดน้ าหนักลงเหลือ  65 กก. โดยปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินอาหารในชีวิตประจ าวัน เพื่อให้มี
สุขภาพท่ีดีขึ้น  มีร่างกายท่ีแข็งแรง สามารถเคล่ือนไหวได้อย่างคล่องตัว  ท าอะไรได้อย่างสะดวกสบายไม่
เหนื่อยหอบง่ายเหมือนท่ีเป็นอยู่  

     ดิฉันหนัก 78 กิโลกรัม สูง 154 เซนติเมตร มีพุง อึดอัด หายใจไม่คล่อง เคล่ือนไหวไม่ค่อย
สะดวก  เหนื่อยง่าย หาเส้ือผ้าใส่ยาก เนื่องจากขาดการใส่ใจดูแลตัวเอง ส่วนใหญ่พอเลิกงานกลับถึงบ้านก็มืด
แล้ว ฉะนั้นอาหารเย็นก็จะกินตอนมืดค่ า  จากนั้นก็ต้องดูแลลูก ท างานบ้านอีก บางครั้งต้องเอางานมาท าต่อท่ี
บ้าน ต้องนอนดึก เมื่อนอนดึกแล้วก็หิวจัด จะต้องกินอีก จนท าให้ปัจจุบันนี้ค่า BMI อยู่ท่ี 32.89 เกินมาตรฐาน 

    2. จะหารายได้เพิ่มจากงานท่ีท าอยู่เพื่อให้เพียงพอกับรายจ่าย มีอาชีพเสริมอย่างน้อยเดือนละ 2,000 
-4,000  บาท/เดือน เพื่อน ามาใช้หนี้ส้ินท่ีกู้ยืมมาเป็นค่าเล่าเรียนท่ียังคงค้างอยู่จ านวน 30,000 บาท  และมี
เก็บเก็บฝากธนาคาร เดือนละ 1,000 บาท  เพื่อเป็นทุนการศึกษาให้ลูกชายและใช้จ่ายยามฉุกเฉินของ
ครอบครัว 

          ท่ีผ่านมา แม้ดิฉันจะมีเงินเดือนประจ าจากการเป็นพนักงานของบริษัทเอกชน และเรียนจบปริญญาตรี
แล้ว แต่ยังมีหนี้สิจากการกู้ยืมเรียนอีกประมาณ 30,000 บาท และยังมีภาระท่ีต้องใช้จ่ายเกี่ยวกับการเรียน
หนังสือของลูกชาย  และค่าใช้จ่ายส่วนตัวอีก รวมแล้วประมาณเดือนละ 8,000-9,000 บาท   

สิ่งที่ได้ท า 

1. การลดน้ าหนัก 

1) ศึกษาค้นคว้าหาข้อมูล/ความรู้เรื่องการลดน้ าหนัก 
2) น าข้อมูลท่ีคันพบมาศึกษาและเปรียบเทียบกับชีวิตประจ าวัน แล้วลงมือปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง 
3) ปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้านการกิน /การนอน /การออกก าลังกาย เช่น 
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 ด้านการกิน : ควบคุมปริมาณแคลอรี่ท่ีจะเข้าร่างกาย เค้ียวอาหารให้ละเอียดและเค้ียวช้าๆ กิน
อาหารครบทุกมื้อ เน้นอาหารในโซนสีเขียวซึ่งให้พลังงานน้อย ไขมันน้อย กินอาหารโดยไม่ดู
หน้าจอโทรทัศน์หรือโทรศัพท์  เลิกกินน้ าหวาน/น้ าอัดลม 

 การนอน  : นอนพักผ่อนให้เพียงพอ *เลิกนอนดึก* โดยนอนอย่างน้อยวันละ 6-8 ช่ัวโมง (นอน
ตอน 3 ทุ่ม ต่ืนตอนตี 4) 

 การออกก าลังกาย : ออกก าลังกายอย่างน้อยวันละ 30 นาที/วัน  อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน                 
โดยการแก่วงแขนวันละ 15 นาทีสลับกับเดินเร็ววันละ 30 นาที 

 

2. การจัดการรายได้ 

1) มีรายได้จากอาชีพเสริม อย่างน้อยเดือนละ 2,000 -4,000  บาท/เดือน โดย 
 ในช่วงเย็นของวันจันทร์-อาทิตย์ ขายไก่ย่างหน้าบ้าน ได้ก าไรวันละ 200-300 บาท/วัน  
 วันเสาร์-อาทิตย์-จันทร์และวันหยุดราชการ ในช่วงเช้าขายแกงราดข้าว+ ข้าวไข่เจียวหน้าบ้าน  

    2) ช าระหนี้ส้ิน  โดยจะผ่อนช าระเดือนละ 2,500 บาท ภายในระยะเวลา 1 ปี 
    3) เก็บเงินฝากธนาคาร เดือนละ 1,000 บาท โดยการช่วยกันหยอดกระปุกออมสิน 2 คนกับลูกชายอย่าง

น้อยวันละ 30 บาท 
 

สิ่งที่เกิดขึ้น 
         เป็นไปตามความคาดหวังหรือเป้าหมายท่ีดิฉันต้ังไว้ แต่ยังไม่พึงพอใจเต็ม100%  จึงยังคงจะต้องท า
ต่อไปให้บรรลุเป้าหมายสูงสุด คือ อยากน้ าหนักลดเหลือ 65 กก. หมดหนี้ และมีเงินเก็บ 

1. ด้านสุขภาพ :  สามารถลดน้ าหนักลดลงเหลือ 73 กก. มีสุขภาพที่ดีขึ้น ท างานคล่องขึ้นไม่เหนื่อยง่าย 
2. ด้านรายได้ :  มีรายได้เพิ่มข้ึนจากการเก็บออมจากเงินเดือน และการท างานรับจ้าง สามารถใช้หนี้ส้ินจน

หมด ภูมิใจมากท่ีสามารถจัดการการเงินจนประสบความส าเร็จ  
3. ด้านครอบครัว : จากการที่ได้ขายของเป็นอาชีพเสริม ลูกชายได้เข้ามาช่วยเหลือไม่ว่าจะเป็นการช่วยจัด

ร้าน /ช่วยขาย / ช่วยปั่นจักรยานส่งของให้ลูกค้า ได้ออกก าลังกายทุกวัน ไม่เอาแต่เล่นโทรศัพท์เหมือน
เมื่อก่อน และยังช่วยเก็บออมเงินใส่กระปุกด้วย   
เพียงแค่นี้ก็ท าให้ดิฉันมีความสุขและรู้สึกภูมิใจในตัวเองท่ีท าได้ตามเป้าหมาย สามารถฝึกฝนลูกชายให้มี

ความรับผิดชอบมากขึ้น แม่ก็ช่ืนชมว่าเป็นคนเก่ง มีความต้ังใจจริง 

ปัจจุบันดิฉันใช้หนี้หมดแล้ว จึงได้ลาออกจากงานประจ า มารับจ้างน้าขายข้าวแกงและล้างจานวันละ 
7 ช่ัวโมง จึงมีเวลาพักผ่อนมาก (เริ่มงาน 04.00-10.00 น.ทุกวัน) และยังมีเวลาเหลือส าหรับ 

 การได้พูดคุยและดูแลลูกชายก่อนไป-กลับจากโรงเรียน  การดูแลเรื่องอาหาร เส้ือผ้าท่ีสวมใส่  การ
ท าการบ้าน และการเก็บออมเงิน  ตามท่ีได้ตกลงกันไว้  

 การแบ่งเบาภาระของแม่ในการดูแลคุณตาท่ีป่วยโรคถุงลมโป่งพอง ต้องเข้าออกโรงพยาบาล
บ่อยครั้ง  คอยพาคุณตาเดินออกก าลังกาย  การกินข้าวแต่ละมื้อ  ท าให้คุณตาไม่รู้สึกเหงา  ร่าเริง  
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ส่ิงท่ีดิฉันคิดว่าเป็นปัจจัยเอื้อให้เกิดความส าเร็จ คือ ความพยายาม ความต้ังใจจริง และการลงมือท า 
เพราะถ้ามัวแต่คิดว่าจะท าแต่ไม่ลงมือท า ก็จะไม่ส าเร็จ ถ้าท าแบบไม่ต้ังใจ ก็จะไม่ส าเร็จ และปัจจัยส าคัญอีก
อย่าง คือ ครอบครัว ลูกท าให้เรามีก าลังใจท่ีอยากท าต่อไป  

ส่วนปัญหา/อุปสรรคท่ีพบ คือ การท่ีไม่มีรถยนต์ส่วนตัว ท าให้เวลาจะไปไหน เช่น จะไปซื้อของมาขาย 
ก็ต้องจ้างรถไป ท าให้ต้องลงทุนเพิ่ม ได้ก าไรน้อยลง และ เสียโอกาสในการขายให้ลูกค้าบางกลุ่มท่ีอยากให้ไป
ส่งสินค้าให้ถึงท่ี 

 

จะท าต่อไป 

ดิฉันได้เรียนรู้ว่า ความพยายามอยู่ท่ีไหน ความส าเร็จอยู่ท่ีนั่น และ ทุกอย่างจะส าเร็จได้ถ้าหากเราลง
มือท า จึงจะยังท าต่อไปเพื่อความสุขของตัวเองและคนในครอบครัว โดย  
 1. ด้านสุขภาพ  จะลดน้ าหนักให้ได้ตามเป้าหมายเหลือ 65 กก. 

1) ออกก าลังกายทุกวัน โดยการเดินสลับวิ่งเบาๆวันละ 3 รอบในซอยบ้าน ตอนเย็น เป็นเวลาวันละ 45 
นาที /แกว่งแขนวันละ 100 ครั้ง, เต้นแอโรบิก 30 นาที โดยดูจากยูทูป  

2) ทานอาหารวันละ 3 ม้ือ 
 มื้อเช้า :ข้าวต้ม, โจ๊ก, น้ าเต้าหู้(ไม่ใส่น้ าตาล), ไข่ต้มกับสลัดน้ าใส 
 มื้อกลางวัน : สุกี้น้ า /แห้ง, ก๋วยเต๋ียวน้ าใส (ไม่ปรุง), ไข่ต้ม ข้าวสวย 
 มื้อเย็น : ทานผลไม้, น้ าผลไม้, มันต้ม, น้ าพริกผักสด 

2. ด้านรายได้   จะหารายได้ให้เพิ่มมากขึ้น อยากเก็บเงินออก
รถ เพื่อท่ีจะได้ขยายงานหาท่ีขายของเพิ่ม 

 เพิ่มการขายของก่อนเข้าท างาน โดยขายข้าวแกงกับไข่
เจียวทุกเช้าวันอังคาร-วันศุกร์ เวลา 04.00 น.-08.00น. 
ได้ค่าแรง วันละ 200 บาท  

 รับจ้างน้าขายข้าวแกงเสริมวันละ 400 บาท และรับจ้าง
ล้างจานวันละ 400 บาท รวมรับวันละ 800 บาท 

 ขายสบู่ทาง Online เฉล่ียเดือนละ 2,000-3,000 บาท 
 หยอดกระปุกเพิ่มจากอาทิตย์ละ100 บาท โดยหยอด

รายวันอีกวันละ 50 บาท และชวนลูกชายหยอดกระปุก
ด้วยเงินท่ีเหลือจากโรงเรียนวันละ 15 บาท 
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นางอบุล  เรอืนทอง   

อาย ุ : 63 ปี  

พืน้ที ่: จังหวัดอุตรดิตถ์ 

อาชพีหลกั : รับจ้างนวดแผนไทย  

อาชพีรอง   

: นักจัดรายการวิทยุ 

  วิทยากรสอนนวดแผนไทย 

เรือ่งที่ท า   

 การจัดการรายได้ส่วนตัว  

 การดูแลสุขภาพ 

 

 

 

 ดิฉันอยู่ตัวคนเดียว  หย่าร้างกับสามีต้ังแต่ปี 2543 พ่อแม่ลูกอยู่คนละท่ี มีบุตรสาว 2 คน ต้ังแต่          
พ่อแม่แยกทางกันก็ไม่ค่อยได้ติดต่อกัน มีแต่ดิฉันติดต่อหาลูก ส่วนลูกไม่เคยติดต่อหรือโทรหาแม่เลย เงินทองก็
ไม่เคยส่งเสีย มีแต่ดิฉันท่ีช่วยส่งเงินให้ใช้ช่วงหนึ่งจนลูกมีงานท า มีเงินเดือนกันแล้วจึงเลิกส่ง ดิฉันไม่เคยรบกวน
ลูกแม้แต่จะขอเงินลูกใช้  จะด้ินรนต่อสู้ด้วยตนเอง หากินคนเดียวมาตลอดโดยไม่ได้พึ่งพาใคร แต่เคยคาดหวัง
ว่าสักวันลูกคงจะนึกถึงแม่ กลับมาหาแม่บ้างซึ่งก็แค่หวังเท่านั้น ปัจจุบันดิฉันท าใจแล้วไม่คาดหวังจากลูกอีก  

ทุกวันนี้ดิฉันจึงยังมีความสุขดี ถึงแม้จะไม่มีใครดูแล ก็ขออยู่อย่างพอเพียง ไม่มีหนี้สิน โดยจะมีรายได้
จากการนวดแผนไทยจากลูกค้าประจ า 1,750 บาท ต่อเดือน และลูกค้าขาจรซึ่งจะได้ไม่แน่นอน บางวัน 300 
บ้าง บางวันก็ไม่มี ส่วนรายรับด้านอื่นได้จากการอบรมเครือข่ายต่าง ๆ เดือนละ 300 บาท รายได้จากการเป็น   
อสม. 1,000 บาท , Care giver เดือนละ 300 บาท จัดรายการวิทยุ 500 บาท เบี้ยยังชีพเดือนละ 300 รวม
ท้ังหมดประมาณ 4,750 – 5,000 บาท/เดือน  

ส่วนด้านรายจ่าย จะเป็น ค่าเช่าบ้านและค่าน้ า ค่าไฟฟ้า 2,200 บาท/เดือน ค่าน้ ามันวันละ 50 บาท 
ค่าอาหาร 3 มื้อ 100 บาท ค่าขนมบางวัน 30 บาท ค่าน้ าด่ืมท้ังเดือน 300 บาท  

ดิฉันเล่นการพนัน ไม่เคยติดยาเสพติด ไม่ด่ืมสุรา และไม่สูบบุหรี่ เพราะส่ิงเสพติดทุกประเภทเป็นส่ิงท่ี
ไม่ดี บั่นทอนสุขภาพ แต่ซื้อหวยรัฐบาล 1 ใบนานๆครั้ง 

ด้านสุขภาพ ดิฉันหนัก 70 กก. ส่วนสูง 150 ซม. ดัชนีมวลกาย 31.1 มีโรคประจ าตัว คือ ความดัน
โลหิตสูง หัวใจโต ไขมันในเส้นเดือด เก๊าท์ โรคไต เคยเป็นสมองตีบแขนขาอ่อนแรงซีกซ้าย ปัจจุบันหายเป็น
ปกติแล้ว การรักษาพยาบาลจะใช้สิทธิบัตรทอง  แต่จะมีค่าใช้จ่ายในการเดินทางไปโรงพยาบาล คือ ค่าน้ ามัน
รถ ค่าอาหาร ค่าน้ าด่ืม ประมาณ 150 บาท/ครั้ง  

   โครงการน้ีสอนให้รู้ว่า 

หากส่ิงท่ีเราท าลงไปไม่เป็น

ประโยชน์ต่อตนเอง เราจะไม่

ท า และจะท าในส่ิงท่ีได้

ประโยชน์ต่อตัวเรา          

ให้มากท่ีสุด 
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การเข้าร่วมโครงการ 

         ดิฉันได้รับการแนะน าจากคุณวรัญญา จันทร์อุดม  แรกๆ ก็ไม่เข้าใจพอได้ลงมือท า ดิฉันจึงรู้ได้ทันทีว่า
โครงการมีประโยชน์เป็นอย่างมาก ก่อนเข้าโครงการ ครอบครัวดิฉันแตกแยก และมีปัญหาอื่นๆตามมาอีก
มากมายจนหาทางออกไม่ได้ เครียดพอสมควร หลังจากท่ีได้เข้าร่วมโครงการแล้วมา 3 เดือน ดิฉันรู้สึกดีขึ้นเป็น
ล าดับ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องค่าใช้จ่าย (คือรายได้น้อยรายจ่ายเยอะ) ท่ีได้รับค าแนะน าท่ีท าให้ดิฉันมีรายได้เพิ่ม           
ลดรายจ่ายท่ีไม่จ าเป็นลงไป และมีการออมเงิน จนทุกวันนี้ดิฉันมีรายได้และรายจ่ายเพียงพอไม่เดือดร้อน 

 

ความคาดหวังและวิธีการ  

ดิฉันอยากเห็นความส าเร็จในทุกเรื่องท่ีได้ท า ความภาคภูมิใจก็จะเกิดว่าฉันท าได้แล้ว ดิฉันได้เลือกท่ี
จะจัดการรายได้โดยการ “เพิ่มรายได้-ลดรายจ่าย มีเงินออม”  ดิฉันจึงท างานมากขึ้นกว่าเดิม ส่วนเรื่อง         
ลดรายจ่ายดิฉันจะเลือกซื้อในส่ิงท่ีจ าเป็น ไม่ฟุ่มเฟือยเหมือนก่อน และต้ังเป้าไว้ว่าจะออมเงินเดือนละ 300 
บาท ซึ่งหลังจากเข้าร่วมโครงการ 3 เดือน ดิฉันมีเงินออม 900 บาท และจะท าต่อไป โครงการนี้ช่วยให้ดิฉันรู้
ว่าการเพิ่มรายได้ และลดรายจ่ายพร้อมกับมีเงินออมสามารถท าได้จริง ประทับใจมาก 

การลงมือท าเพื่อให้เกิดความส าเร็จนั้น ดิฉันคิดว่าท าไม่ยากถ้าเราคิดจะท า ถ้าเราไม่ท าอะไรๆ ท่ี
คาดหวังไว้ก็จะไม่เกิดขึ้น 

โครงการนี้ท าให้ดิฉันมีความมานะและต้ังใจท างานมากขึ้น ท าแล้วดี มีรายได้ มีเงินออมมากขึ้นเรื่อยๆ 
ไม่ว่าจะเป็นงานท่ีท าประจ า เช่น การนวดซึ่งท ารายได้ให้ดิฉันไม่น้อยเลย และก็ยังมีรายได้กับงานอบรม งาน 
อสม. งานดูแลผู้สูงอายุ เบี้ยยังชีพ รายได้จากการจัดรายการวิทยุ และรายได้จากการสอนฝึกอาชีพนวดแผน
ไทย รายได้จากบัตรประชารัฐ รายได้ท้ังหมดเป็นการเปล่ียนแปลงชีวิตดิฉันให้ดีขึ้นอย่างมาก  

นอกจากนี้ ดิฉันยังให้เวลาในการดูแลสุขภาพตัวเองมากขึ้น โดยการออกก าลังกายเดินและวิ่งทุกวัน 
แกว่งแขน เล่นเครื่องออกก าลังกายตามสถานท่ีสาธารณะวันละ 1 ชม. ไปหาหมอตามนัดทุก 2 เดือน ส่วน
ปัญหาครอบครัวปัจจุบันก็ไม่เก็บมาคิด เพื่อนๆ ท่ีคอยให้ค าปรึกษาแนะน าก็พลอยมีความสุขไปด้วย 

 

ผลที่เกิดขึ้น 

ดิฉันพึงพอใจมากกับการท่ีตัวเองมีความเป็นอยู่ท่ีดีขึ้น คือ มีรายได้เพิ่มขึ้นและเพียงพอกับการใช้จ่าย
ในครัวเรือน ไม่เดือดร้อนท าให้รู้จักประหยัดในส่ิงท่ีไม่จ าเป็นและมีเงินออมไว้ใช้ในอนาคต มีสุขภาพจิตท่ีดี            
ไม่ซึมเศร้า ไม่เครียดไม่เหงา สุขภาพร่างกายท่ีอ่อนแอค่อยๆกลับมาแข็งแรงไม่ต้องเข้ารับการรักษาพยาบาล
บ่อยอีก และก็ยังจะท าโครงการนี้ต่อไป เพราะท าแล้วดี ได้อะไรๆหลายอย่างท าให้ดิฉันประทับใจกับตัวเองว่า
เราท าได้ 

ความส าเร็จของดิฉัน เกิดจากคุณวรัญญา และเพื่อนรอบข้าง รวมถึงคณะวิทยากรสร้างสุข ลดทุกข์         
ท่ีจุดประกาย ให้ค าแนะน าดิฉัน ท าให้ดิฉันมีความพยายามท่ีจะลงมือท า และจัดการปัญหาทุกอย่างท่ีเป็น
อุปสรรค  
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ส่ิงท่ีเป็นเงื่อนไข/อุปสรรค คือ การจัดสรรเวลาท างาน เช่น การนัดนวด ลูกค้า และ การท่ีต้องเข้าไป
ร่วมอบรมโดยไม่มีค่าตอบแทนในฐานะจิตอาสา ท าให้ รายได้บางเดือนไม่เป็นไปตามเป้าหมาย ตัวดิฉันเองก็จะ
ชักหน้าไม่ถึงหลัง ท าให้หงุดหงิดและเครียด 
 

บทเรียน/คติสอนใจ  

การท่ีครอบครัวมีปัญหาแตกแยก เป็นบทเรียนท่ีสาหัส
สากรรจ์ส าหรับดิฉันเลยทีเดียว รู้สึกตัวเองว่าอ้างว้างหงอยเหงา 
อยู่ตัวคนเดียว เวลาเจ็บป่วยจะท าอย่างไรกลัวไม่มีคนดูแล จะ
พึ่งพาใครก็ไม่ได้ คิดไม่ตก ปัจจุบันดิฉันเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี
ขึ้น ความเครียดและปัญหาก็หายไปหมดส้ิน  โครงการฯนี้สอนให้
รู้ว่าส่ิงท่ีเราท าลงไปไม่เป็นประโยชน์ต่อตนเองเราจะไม่ท า และจะ
ท าในส่ิงท่ีได้ประโยชน์ต่อตัวเราให้มากท่ีสุด 

          ในระยะต่อไป ดิฉันต้ังใจท่ีจะท างานให้มีรายได้เพิ่มขึ้นยิ่ง 
ๆ ข้ึนไป พร้อมกับดูแลสุขภาพตัวเองไม่ให้เจ็บไม่ให้ป่วย ส่ิงไหนท่ี
บั่นทอนสุขภาพให้แย่ลงเราจะไม่ท าจะท าในส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองและสังคม และจะออมเงินไปเรื่อยๆ เพื่ออนาคตของตนเอง
ภายภาคหน้าจะได้ไม่เดือดร้อน มีกินมีใช้ตลอดไป 
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นายอษัฎา  บษุบงค ์
อาย ุ: 64 ปี  

พืน้ที ่: อ.กระแสสินธุ์  จ.สงขลา 

 

อาชพีหลกั  

: ค้าขาย บอนไซมะพร้าว  

เพาะต้นกลา้พืชสมุนไพร 

และขายเสื้อผ้ามือ 2  

อาชีพรอง :  เลี้ยงวัว 
 

เรือ่งที่ท า  

 ลดความกังวลเรื่องสุขภาพ (ล าไส้ใหญ่)  

 เพิ่มรายได้ โดยท าอาชีพเสริม  
 

บทบาทในชมุชน  

 แกนน าประสานหลักในการจัดตั้งกองทุนสวัสดิการชุมชน ต.เชิงแส  

 แกนน าประสานหลักจดัต้ัง จดแจ้งสภาองค์กรชุมชน ต.เชิงแส  

 

         ผมมีช่ือเล่นว่า ต่วน เป็นคนจังหวัดสงขลาต้ังแต่เกิด  จบการศึกษาระดับปริญญาตรีจากวิทยาลัยครู
สงขลา พอปี 2522-2533 ได้เดินทางไปท างานท่ีกรุงเทพฯกับบริษัทเอกชน โรงงาน โรงแรม ต าแหน่งพนักงาน
เสิร์ฟ พนักงานขาย ผู้จัดการร้านอาหาร ผู้จัดการขาย พอถึงปี 2534 ได้เดินทางกลับภูมิล าเนาเดิมเพื่อ เริ่มต้น
ชีวิตการท างานใหม่  ประกอบอาชีพท านา เล้ียงวัว เล้ียงหมู เล้ียงไก่ รายได้ก็พออยู่ได้ ตามวิถีชีวิตของชาวนาท่ี
ท าภาคการเกษตรทั่วไป  

        ในปี 2538 ผมได้เริ่มต้นชีวิตคู่ แต่งงานและย้ายไปอยู่บ้านภรรยาท่ี อ.กันตัง จ.ตรัง การเปล่ียนจาก
ชาวนามาเป็นคนกรีดยางเป็นส่ิงท่ีไม่เคยท ามาก่อน ต้องปรับท้ังการท างานและการด ารงชีวิต คือ นอนพักผ่อน
ตอนกลางวัน ท างานตอนกลางคืน (เริ่มกรีดยางเวลา 22.00-02.00 น. เก็บน้ ายาง เวลา 05.00-08.00 น.)   

         6 ปีกับอาชีพชาวสวนท่ีไม่มีความก้าวหน้าท้ังรายได้และความสุขในครอบครัว  ในปี 2543 ผมจึงย้าย
กลับภูมิล าเนาเดิมท่ี จ.สงขลาอีกครั้ง คราวนี้พอจะมีเงินออม เช่าบ้านเปิดร้านขายอาหารตามส่ังในตัวเมือง มี
รายได้ท่ีพอใจในระดับหนึ่ง  จนถึงปี 2544 ภรรยาคลอดลูกคนแรกเป็นผู้ชาย และปีต่อมาก็คลอดลูกคนท่ีสอง
เป็นผู้หญิง การมีลูกเล็กๆ ถึง 2 คนท าให้เริ่มมีอุปสรรคเรื่องเวลาในการจัดการร้านอาหาร รายจ่ายก็เพิ่มขึ้น   
จึงเลิกกิจการเมื่อปลายปี 2546  

ก่อนจะช่วยเหลือคนอื่น 

ช่วยเหลือสังคม คิดว่าตัว

เราต้องมคีวามพร้อมก่อน 

ท้ังเรื่องเวลา สุขภาพ และ

ฐานะทางการเงิน 
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        จากนั้นปี 2547 ผมได้ย้ายครอบครัวจากตัวเมืองสงขลากลับ อ.กระแสสินธุ์ อีกครั้ง ประกอบอาชีพ
การเกษตรท านา เล้ียงหมู เล้ียงไก่  พอถึงปี 2548 เกิดน้ าท่วมใหญ่ใน อ.กระแสสินธุ์ โดยเฉพาะ ต.เชิงแส  
ภาคเกษตร เกิดความเสียหายหนักมาก  ผมได้เป็นแกนหลักในการประสานงานให้หน่วยงานท้ังระดับอ าเภอ
และจังหวัดเข้ามาให้ความช่วยเหลือฟื้นฟู ท่ีส าคัญคือการประสานงานให้แรงงานจังหวัด พัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์ พัฒนาชุมชน มาอบรมการท าอาชีพเสริมเพิ่มรายได้ ชดเชยความเสียหายจากการ
ท างาน เช่น การท าไข่เค็ม ท าน้ าพริก ท าขนมเค้กฯลฯ และนี่คือจุดเริ่มต้นของการท างานในชุมชนจนได้
รับผิดชอบงานหลายต าแหน่ง เช่น อาสาสมัครพัฒนาชุมชน อาสาสมัครปศุสัตว์ และอาสาสมัครเกษตรต าบล  

       ในช่วงปี 2549-2553 ผมได้รับเชิญให้รับต าแหน่งรองนายกองค์การบริหารส่วนต าบลเชิงแส 
(สถานการณ์สร้างผู้น า ผู้น าเกิดจากสถานการณ์) หลังจากนั้นก็ท างานกับชุมชน ท างานเพื่อสังคมตลอดจนถึง
ปัจจุบัน และก าลังจะลดบทบาทของตนเองเพื่อให้คนรุ่นใหม่ท่ีสร้างขึ้นมารับช่วงต่อ  โดยในปี 2555 ผมได้จบ
การศึกษาจากมหาวิทยาลัยชีวิต (สถาบันการเรียนรู้เพื่อปวงชน) หลักสูตรสหวิทยาการเพื่อพัฒนาท้องถิ่น  

 13 ปีกับการท างานเพื่อสังคม ก่อนเกษียณตนเอง โชคดีท่ีได้พบโครงการดีๆ อย่างโครงการสร้างสุข 
ลดทุกข์ ท าให้ได้ทบทวนวิถีชีวิตท่ีผ่านมา สามารถแก้ปัญหาให้กับคนอื่นมาตลอด แต่ไม่เคยมองตั วเองว่ามี
ปัญหาท่ีอยู่รอบตัวที่ยังไม่แก้ โครงการนี้ท าให้เราต้องหันกลับมาดูแลตัวเอง และครอบครัวมากขึ้น และอย่าง
จริงจังด้วยก่อนท่ีทุกอย่างจะสายไปมากกว่านี้ ขอขอบคุณสมาคมวิถีทางเลือกเพื่อการพัฒนาท่ียั่งยืนท่ีแนะน า
โครงการดีๆ มาให้    
 

การเข้าร่วมโครงการ 

       ด้วยสาเหตุท่ีต้องใช้ชีวิตแบบต้องด้ินรนไม่มีความสุข มีแต่ความกังวลว่าจะหาเงินท่ีไหนอย่างไรมาให้ลูก
เรียนหนังสือ ใช้หนี้ท่ีมีอยู่ค่อนข้างสูง และยังมีของแถมจะเป็นโรคในล าไส้ใหญ่อีก เมื่อสาวยุรี (นางสาวยุรี  
แก้วชูช่วง)ซึ่งรู้จักกันมาก่อนแนะน าให้เข้ามาร่วมโครงการสร้างสุข ลดทุกข์ ได้ฟังหลักการ วิธีการแล้วก็ยังไม่
ตัดสินใจ ยังช่ังใจอยู่ จนกระท่ังได้เข้าร่วมประชุมกับทีมงานโครงการ น าโดยพี่แอ๊ด (นางอรพิน  วิมลภูษิต)          
ผมจึงได้เข้าใจท่ีมาท่ีไป วัตถุประสงค์ของโครงการว่าเป็นการ “ท าเพื่อตัวเอง” แค่เปล่ียนแปลงตัวเองส าเร็จ 
เราก็จะแก้ปัญหาตัวเองได้เลยตัดสินใจเข้าร่วมโครงการ 
 

ความคาดหวังจากการเข้าร่วมโครงการ  

1. ด้านสุขภาพ  

    ผมหนัก 66 กก. สูง 165 ซม. ค่าดัชนีมวลกาย 24.24  

    เริ่มป่วยด้วยมะเร็ง เมื่อปี2558 สาเหตุมาจาก 

 พฤติกรรมการกิน เพราะเมื่อก่อนขอบกินอาหารประเภทเนื้อ เมนูทอดต่างๆ  
 ระบบย่อยอาหารไม่ดี มีฟันแค่ 16 ซี่ เลยย่อยไม่ละเอียด ท้องผูก 
 ไม่เคยตรวจร่างกายประจ าปี ไม่ค่อยสนใจดูแลเรื่องสุขภาพ  
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ผมต้องเดินทางไปพบหมอตามนัดบ่อยครั้ง ค่ารักษาฟรี จ่ายเฉพาะค่าเดินทาง และค่าอาหาร ท าให้ต้อง
เสียค่าใช้จ่ายในส่วนนี้ทุกเดือนครั้งละ 1,000 กว่าบาท 
     ตอนท่ีรู้ว่าตัวเองเป็นมะเร็ง ท าให้รู้ สึกว่าต้องกลับมาดูสุขภาพตนเองให้มากขึ้น กลัวตายเป็นห่วงลูก            
เลยต้องดูแลสุขภาพเป็นพิเศษ เพื่อให้มีชีวิตอยู่กับลูกไปนานๆ นี่คือเป้าหมายของการรักษาสุขภาพ โดยส่ิงท่ี
ส าคัญท่ีสุด คือ การสร้างก าลังใจให้ตัวเองให้เข้มแข็ง โดยจะท าเพื่อลูก เพื่ออนาคตของลูก 
     วิธีการดูแลสุขภาพของผม คือ 

1. เปล่ียนพฤติกรรมการกิน เลิกกินอาหารประเภทเนื้อ โดยเด็ดขาด ท าตามหมอส่ังอย่างเคร่งครัด           
ปลูกพืชผักสมุนไพรไว้กินเอง (กินอาหารเป็นยา)  

2. ออกก าลังกายทุกวัน (แกว่งแขน) วันละ 2 ครั้งๆ ละ 30 นาที  
3. ท าอารมณ์ให้แจ่มใส ไม่เครียด  

 

2. ด้านการจัดการรายได้ 
ครอบครัวของผมเป็นครอบครัวท่ีอบอุ่น เราคุยกันได้ทุกเรื่อง 

แม้แต่ลูกสาวกับลูกชาย ซึ่งเป็นวัยรุ่นท่ีมีเหตุผลและประพฤติดี      
วัดจากผลการเรียนได้เกรด 3 ท้ัง 2 คน นอกจากนี้เราค่อนข้างจะ
เป็นครอบครัวธรรมะ ถ้ามีโอกาส จะไปวัดด้วยกันทุกครั้งท่ีมีเวลา 
ท้ังครอบครัวปลอดอบายมุข สมาชิกทุกคนไม่กินท้ังเหล้าและ            
สูบบุหรี่  
       รายได้หลักของครอบครัว ประมาณ 9,000 บาทต่อเดือน 
รายได้รองประมาณ10,000บาทต่อเดือน  ส่วนรายจ่ายต่อเดือนรวม 
23,100 บาท  
     ทุกคนรับรู้ปัญหาภายในครอบครัวทุกอย่าง โดยเฉพาะตัวผมจะ
คุยกันเรื่องค่าใช้จ่ายในครอบครัวแบบภาษาบ้านๆ เรียกว่า 
“ชักหน้าไม่ถึงหลัง” แต่ทุกคนก็ประหยัดเต็มท่ี โดยเฉพาะลูกท้ัง 2 
คน จะจ่ายเฉพาะเรื่องท่ีจ าเป็นเท่านั้น เช่น โทรศัพท์ใช้เน็ตฟรี ฯลฯ 
  

 ครอบครัวเราได้ต้ังเป้าหมายเรื่องรายได้ไว้ 2 ข้อด้วยกัน  
1. ต้องการรายได้จากอาชีพหลัก 20,000 บาทต่อเดือน  
2. รายได้จากอาชีพรอง 20,000 บาทต่อเดือน ซึ่งพอจะ

เป็นไปได้  
 

วิธีการที่เราท า คือ 
1. ท าบัญชีรายรับ รายจ่าย เอาข้อมูลมาปรึกษากันอย่างน้อยเดือน

ละครั้ง  

รายจ่ายต่อเดือน 

 ค่าเช่าบ้าน เดือนละ 3,000 บาท  

 ค่าอาหารเดือนละ 4,000 บาท  

 ค่าผ่อนรถ เดือนละ 2,800 บาท  

 ค่าน้ ามัน เดือนละ 2,000 บาท  

 ค่าเรียนลูก 2 คน 10,000 บาท  

 ค่าน้ า ค่าไฟ เดือนละ 300 บาท  

 ค่าภาษีสังคมเดือนละ 1,000 บาท 

การตัดสินใจท าอาชีพเสริมเพื่อเพิ่มรายได้ 

มาจากข้อมูลที่ได้จากการท าบัญชีรายรับ-

รายจ่ายในครอบครัว พบว่า มีรายจ่าย

มากกว่ารายรับ โดยเป็นรายจ่าย มีความ

จ าเป็น100%  เช่น ค่าเล่าเรียนลูก 2 คน 

ค่าอาหาร+ค่าหอพัก +ค่าเดินทาง+

ค่าใช้จ่ายภายในครอบครัวจิปาถะ ด้วย

สาเหตุดังกล่าวท าให้เกิดมีหน้ีสิน ถึงปัจจุบัน 

150,000 บาท เป็นหนี้ในระบบซึ่งเป็นภาระ

หนักพอสมควรที่จะต้องดิ้นรนต่อไป 
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2. ท าข้อตกลงร่วมกันภายในครอบครัว ว่าภายใน 1ปี (365 วัน) เราจะ 
 ไม่ซื้อของฟุ่มเฟือย เช่น ไม่ซื้อเส้ือผ้า รองเท้าใหม่ เครื่องประดับใหม่ 
 เลือก /งด งานสังคมท่ีไม่ค่อยจ าเป็น 
 พยายามหาวิธีออมเงินให้ได้เดือนละ 1-2,000 บาท ไว้ใช้หนี้ 

3. แสวงหาโอกาสหารายได้เพิ่ม โดยการ 
 ส ารวจหาสินค้าท่ีตลาดต้องการมาขายเพิ่ม 
 ปรับปรุงสินค้าให้มีคุณภาพมากขึ้น 
 ขยายตลาดเพิ่มข้ึน 
 รับงานแกร๊บคาร์  รับจ้างเฉพาะกิจ  

4. เรียนรู้การท าอาชีพเสริมจากประสบการณ์ ใช้ข้อมูล วิธีคิด เพื่อจะท าในส่ิงท่ีแตกต่างจากคนอื่น และศึกษา
ข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต และข่าวสารต่างๆ  

       

ผลที่เกิดขึ้น 

1. ตัวผมเอง  
 ปัจจุบันอาการป่วยดีขึ้นเกือบปกติ หมอนัดให้ไปเช็คปีละ 1 ครั้ง แสดงว่าผลจากการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการกินตามท่ีได้ศึกษาค้นคว้ามาท าให้เลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ โดยเฉพาะการน า
สมุนไพรมาปรุงเป็นอาหาร : กินอาหารเป็นยา ท าให้อาการดีข้ึน 

 ลดความกังวล มีความหวัง มีก าลังใจท่ีจะสู้ด้วยสติปัญญา และเกิดพลังแฝงขึ้นมาโดยไม่รู้จักเหนื่อย 
(เห็นแสงสว่างปลายอุโมงค์) 

     

2. ครอบครัว  
 ครอบครัวเข้าอกเข้าใจกันมีความสามัคคีมากขึ้น ลูกๆจะใช้เวลา

ว่างให้เป็นประโยชน์ อ่านหนังสือ ช่วยงานพ่อแม่มากขึ้น 
 ลูกเห็นค่าของเงิน ท่ีจะใช้จ่ายไม่ฟุ่มเฟือยตามกระแส 
 เรื่องรายรับ รายจ่าย หนี้สิน ตอนนี้เริ่มท าบอนไซมะพร้าวไว้

ขายตามตลาดนัด และขายเส้ือผ้ามือสอง เราปรึกษากันตลอด
ว่ายังมีส่วนไหนท่ีพอจะลดรายจ่ายลงอีกได้บ้าง หรือพอจะหาวิธี
ออมเงินอย่างไร  
 

 ปัจจัยส าคัญที่เอื้อต่อการเปลี่ยนแปลงของผม ได้แก่ 
1. ปัจจัยบวก หน้าท่ี+ความรัก+ความรับผิดชอบในฐานะผู้น า
ครอบครัว 
2. ความสามัคคีในครอบครัวคือ พลังให้สู้ต่อ 
3. ส่ิงแวดล้อม มีมิตรที่ดีคอยให้ก าลังใจ 
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      ท้ังนี้ มีเงื่อนไข/อุปสรรคส าคัญ คือ การที่ผมท างานระดับพื้นท่ี แบบสวมหมวกหลายใบ รับผิดชอบหลาย
ด้าน ท าให้ต้องจัดการตัวเองและเวลาให้ลงตัวมากยิ่งขึ้น 
 

บทเรียน/คติสอนใจ  

 ก่อนจะช่วยเหลือคนอื่น ช่วยเหลือสังคม คิดว่าตัวเราต้องมีความพร้อมก่อนท้ังเรื่องเวลา สุขภาพและ
ฐานะทางการเงิน 

 
สิ่งที่จะท าในระยะต่อไป 
     ผมจะยังคงท างานแบบต่อเนื่องเพื่อแก้ปัญหา โดยการวางแผนท้ังระยะส้ัน ระยะยาว คิดว่าต้องท าให้ดี
ท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ จะส าเร็จหรือไม่ก็ต้องท าต่อ สู้ต่อเพราะนี่คือหน้าท่ีท่ีจะต้องรับผิดชอบ 
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นางไพร  ปดัสา   
อาย:ุ 52 ปี  

พืน้ที ่: เขตลาดกระบัง กรุงเทพฯ 

อาชพี : ตัดเย็บท่ีนอน 

เรือ่งที่ท า 

 : จัดการรายได้เพื่อแก้ปัญหาหนี้สิน 

 : จัดการความเครียดและปัญหาความไม่เข้าใจกัน 

   ของสมาชิกในครอบครัว 

 

       บ้านเดิมดิฉันอยู่ ท่ีจังหวัดขอนแก่น  มีพี่น้องร่วมพ่อ-แม่เดียวกันท้ังหมด 8 คน ดิฉันเป็นคนท่ี 7  
ครอบครัวของดิฉันท านา ท าไร่ปอ  ยากจนมาก พ่อต้องท างานหนักเพื่อหาเงินมาเล้ียงครอบครัว และรับจ้าง
ท่ัวไป ถึงจะล าบากแต่ทุกคนในครอบครัวก็มีความสุข  
       ดิฉันได้เรียนจนจบช้ัน ป. 6 พออายุประมาณ 10 ปีพ่อเกิดเจ็บป่วยจนเสียชีวิตลง ท าให้ครอบครัวล าบาก
ยิ่งขึ้น แม่ต้องเล้ียงลูกคนเดียว ดิฉันต้องเข้ามาท างานในกรุงเทพตอนอายุประมาณ 16 ปี ท่ีโรงงานแห่งหนึ่ง 
ท าได้ประมาณ 6 เดือน ขาดิฉันเริ่มปวดและชา ไม่มีก าลัง เดินแต่ละทีก็จะล้ม ต้องมีคนมาประคองพยุงเดิน  
เลยตัดสินใจกลับมารักษาตัวที่บ้านจนอาการดีข้ึน แต่แม่ไม่ให้เข้ามาท างานในกรุงเทพอีก   

       พออายุได้  18 ปี  ดิฉันได้พบกับผู้ชายคนหนึ่ง เป็นพ่อค้าท่ีขยันท ามาหากินและได้มาสู่ขอดิฉันกับแม่   
หลังการแต่งงาน ดิฉันก็ได้ประกอบอาชีพตามอย่างแม่  ขายทุกอย่างท่ีถูกกฎหมาย ด้วยความขยันและความ
ประหยัด  ฐานะของเราจึงดีขึ้น จนต่อมาได้เข้ามาขายของในกรุงเทพ ฯ  
       ดิฉันและสามีย้ายเข้ามาเช่าบ้านอยู่ท่ีชุมชน โซน 8 เคหะร่มเกล้า ต่อมาเรามีลูกชายด้วยกัน 2 คน ด้วย
ความคับแคบของท่ีอยู่อาศัย ดิฉันต้องส่งลูกไปให้แม่เล้ียงโดยส่งเงินให้ตลอด ต่อมาได้ซื้อบ้านอยู่ท่ีเคหะร่มกล้า
โซน 11  และมีลูกชายอีก 1 คน และได้รับลูกท้ังหมดมาอยู่ด้วยหลังจากแม่ของดิฉันเสียชีวิตลง เราช่วยกันท า
ท่ีนอน หมอนข้างหมอนหนุน และผ้าปูท่ีนอนไปขายท่ีตลาดนัดทุกวัน จนมีฐานะดีขึ้น  ลูกชายคนโตเรียนจบช้ัน 
ม.3 คนท่ี 2เรียนจบ ปวช. และคนท่ี 3 เรียน จบ ม. 6  
      อยู่ต่อมาดิฉันได้ล้มป่วยด้วยโรคปอดอักเสบ  ต้องหยุดเย็บผ้าและเลิกขายของท่ีตลาดนัด  สามีต้องท างาน
คนเดียวโดยท าท่ีนอนขายส่งบริษัท พอดิฉันอายุได้ 40 ปี ลูกชายได้แต่งงาน มีลูก 2 คน แต่เมื่อลูกสะใภ้คลอด
ลูกคนท่ี 2ได้ไม่กี่เดือนก็เสียชีวิต ดิฉันจึงต้องรับหลานท่ียังเล็กมากมาดูแลจนถึงทุกวันนี้   

      สามีของดิฉันชอบเล่นการพนันทุกอย่าง  และเสียเงินมาตลอด  ครอบครัวเริ่มมีภาระหนี้สิน อีกท้ังสามีได้
ไปค้ าประกันรถให้เพื่อน ท าให้ปัญหาหนักมากข้ึน  ในช่วง 5-6 ปีท่ีผ่านมา  สามีกับลูกทะเลาะกันบ่อยมาก ท า
ให้ดิฉันเครียดมาก  เพราะพ่อกับลูกไม่เข้าใจกัน และสุขภาพตัวเองก็แย่ลง  เป็นภูมิแพ้  ความเครียดเพิ่มขึ้นจน

  ถ้าต้องการให้ครอบครัว         

มีความสุข เราต้องเป็นคนกลาง  

พูดคุยกับลูก น าลูกใหท้ าตาม

เรา โดยเอาความคิดของคนใน

ครอบครัวมาคิดและปรับปรุงไป

พร้อม ๆ กันกับตัวเราเอง 
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ดิฉันต้องเข้ารักษาตัวที่โรงพยาบาลจิตเวช ขอนแก่น หมอบอกว่า  ดิฉันเป็นโรคจิตหรือโรคประสาทอ่อนๆ ต้อง
รักษาโดยการกินยาติดกัน 1-3 เดือน แต่ด้วยความท่ีตัวเราอยู่กรุงเทพ ท่ีรักษาตัวอยู่ท่ีขอนแก่น  ดิฉันจึงไม่ได้
กินยาอย่างต่อเนื่อง  จนหยุดยาไปในท่ีสุด  

        ต่อมาดิฉันได้อ่านและท าความเข้าใจเรื่องการปล่อยวางจากหนังสือธรรมมะของหลวงพ่อจรัล เลย
ตัดสินใจเข้าไปปฏิบัติธรรมท่ี วัดอัมพวันของหลวงพ่อจรัล หลวงพ่อสอนทุกอย่าง ท าให้ดิฉันมีก าลังใจดีขึ้นมาก 
โรคท่ีเป็นอยู่ก็หายไปไม่รู้ตัว 

         เมื่อดิฉันได้เข้ามาร่วมกิจกรรมอยู่ในกลุ่มผู้สูงอายุเคหะร่มเกล้าโซน 11 ลุงชารี (นายชารี สังวร) ได้ชวน
ให้เข้ากลุ่มสร้างสุข ลดทุกข์ กับย๊ะ (นางปิยวรรณ ไม้จันทร์)  ในตอนแรกนั้น ดิฉันคิดว่าจะมาช่วยอะไรเราได้ 
ปัญหาของบ้านเรามากมาย จากการที่พ่อลูกทะเลาะกัน  ท าให้เครียดอีก  พูดกับลูกก็ว่าแม่เข้าข้างพ่อ พูดกับ
พ่อก็ว่าเข้าข้างลูก  ไม่รู้จะท าอย่างไร  ดิฉันปล่อยให้เป็นแบบนี้มาหลายเดือน จนกระท่ังมีปากเสียงกับสามี 
ต้องหย่ากัน  ดิฉันต้องขายบ้านไป หนึ่งหลัง เพื่อเอาไปใช้หนี้จากการค้ าประกันรถ 

         พอได้เข้าอบรมกับอาจารย์ หมอประเวศ  โครงการสร้างสุข ลดทุกข์  ดิฉันได้น าปัญหาของตัวเองมาเล่า
ให้เพื่อนฟัง  และได้รับรู้ปัญหาของเพื่อนท่ีอยู่คนละชุมชนว่าก็มีมากมายเหมือนกับเรา ฉันเลยได้ปรับตัวเอง
มากมายเพื่อรับฟังคนในครอบครัวให้มากขึ้น  รวมท้ังการได้มาถอดบทเรียนกับ  พี่เหลือง (นายกิตติชัย  
เหลืองก าจร)  และการท าต้นไม้แห่งชีวิต  ท าบันไดสู่ความส าเร็จ เพื่อหาจุดประสงค์ความส าเร็จของชีวิตตัวเอง 
การสอนของอาจารย์หมอประเวศ  พี่เหลือง และหลวงพ่อจรัลเป็นแรงจูงใจท่ี ท าให้ดิฉันต้องปรับตัวเองเริ่มเข้า
หาสามี โดยใช้วันพ่อเป็นวันท่ีท าให้ครอบครัวได้หันหน้าเข้าหากัน  เกิดความปรองดอง และสามัคคีกัน
เหมือนเดิม ดิฉันจัดพานขอขมาหนึ่งพาน  ท าตัวเองลงไปกราบท่ี เท้าของสามีและให้ลูกท าด้วย ท้ังท่ีเมื่อก่อน
ไม่เคยคิดท่ีอยากจะท า  คิดว่าถ้าเราไม่น าลูกท า ลูก ๆ ก็จะบาปท่ีไม่เช่ือฟังพ่อ  

       เมื่ออะไรเข้าท่ีเข้าทางแล้ว ลูกชายคนท่ี 2 ก็ได้ย้ายไปอยู่กับภรรยาท่ีจังหวัดนครนายก  ในตอนนี้สามีต้อง
ท าท่ีนอนเอง  โดยท่ีดิฉันเป็นคนท าหมอนข้างและหมอนหนุน  ความเครียดก็หายลง เรื่องหนี้สินก็ หมดแล้ว  
พอถึง 5 โมงเย็น ดิฉันก็เข้าสวดมนต์ วันละ 1 ช่ัวโมงทุกวัน 
   

ความคาดหวัง 

        อยากให้ครอบครัวมีความสุข พ่อ แม่ ลูกอยู่ด้วยกัน พูดคุยกันรู้เรื่องไม่ทะเลาะกัน  มีรายได้ท่ีต่อเนื่อง 
เพื่อน าไปใช้หนี้ท่ีกู้ยืม  
         รายรับของครอบครัวได้จากการท าท่ีนอนและหมอนขายประมาณ เดือนละ 30,000 บาท  และจาก
การท างานของลูกประมาณเดือนละ 18,000 บาท  ส่วนค่าใช้จ่ายในครอบครัว จ่ายเป็นค่าผ่อนบ้านเดือนละ 
7,000 บาท ค่าน้ า ค่าไฟ ค่าไปโรงเรียนของหลาน รวมค่าใช้จ่ายในบ้านท้ังส้ิน 15,000 บาทต่อเดือน 

         ส าหรับความสัมพันธ์ในครอบครัว ตัวดิฉันเองจะพูดกับลูกยามมีปัญหา ลูกคุยกับพ่อแล้วจะได้รู้เรื่องเร็ว 
เข้าใจกันง่ายข้ึน จึงคาดหวังเรื่องครอบครัวให้พ่อพูดคุยกับลูกรู้เรื่อง  ตัวดิฉันกับสามีก็เข้าใจกันง่ายขึ้น ยามมี
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ปัญหาอะไรก็ปรึกษากันเข้าใจกัน โดยทุกคนจะฟังเหตุผลของแต่ละคน  ตัวดิฉันเอง จะไม่สร้างปัญหาให้กับ
ครอบครัว จะปรับเปล่ียนตัวเองตลอดในทุกเรื่อง  
 

วิธีการ   
1. การปรับเปลี่ยนตัวเองตามแผนที่ได้วางไว้ 

1) บอกความกังวลใจของตัวเองท่ีเกิดขึ้นเรื่องหนี้ ท่ีกู้ยืมธนาคารมาลงทุนท าอาชีพเย็บท่ีนอนขาย กับลูก
ชายและสามี โดยเล่าให้ฟังว่า ตนเองท างานใช้หนี้คนเดียวไม่ไหว ต้องการให้สามีเข้ามาช่วยใช้หนี้ด้วย 
โดยจะพูดคุยกับลูกชายก่อน จากนั้นลูกชายก็นัดพ่อมาคุยพร้อมกัน ถึงเรื่องความกังวลใจของแม่ และ
ลูกชายขอร้องพ่อให้ลดการเล่นชนไก่ เพื่อจะได้มีเงินมาช่วยแม่ใช้หนี้  

2) ทบทวนพฤติกรรมและท่าทีของตัวเอง จะไม่ใช้อารมณ์กับสามี ไม่ต่อว่า หรือกระแนะกระแหนสามี  
3) ดูแลสุขภาพ โดยใช้หน้ากากป้องกันฝุ่น  จากการแนะน าของแพทย์และทีมงาน และการเข้าวัดปฏิบัติ

ธรรมสวดมนต์ท่ีวัดตอนเย็น 
 

2. การจัดการหนี้สินของครอบครัว 
1) จากการปรับตัวของดิฉัน สามีเข้ามาถามและช่วยเหลือเรื่องหนี้ ท่ีมี จ านวน 140,000 กว่าบาท             

โดยปัจจุบันได้ด าเนินการใช้หนี้ไปแล้วทุกเดือน ๆ ละ 20,000 บาท  คงเหลือเงินท่ีจะต้องใช้หนี้
ธนาคาร 30,000 บาท 

2) ดิฉันได้พูดคุยกับสามี และลูกชาย เพื่อส ารวจลูกหนี้  ท่ีเครดิตสินค้าไปจ านวน 100,000 บาท                     
โดยตกลงกับลูกหนี้ให้ทยอยจ่ายคืน จนกว่าจะครบ   

3. การหารายได้เพิ่ม ได้จากการปลูกผักไว้กินเองและขาย  การให้หลานไปท างาน เสาร์ อาทิตย์วันละ 400 
บาท วันไหนว่างก็ไปขายหมอน/ท่ีนอน ตามตลาดนัดหาลูกค้าเพิ่ม 
4. การลดรายจ่ายในครอบครัว เช่น ค่าไฟ ค่าน้ า ค่าใช้จ่ายหลานตอนไปโรงเรียน 
5. การเรียนรู้ปัญหาของเพื่อนที่ร่วมโครงการ  เพื่อน าวิธีการท่ีเพื่อนใช้แก้ไขปัญหามาปรับเปล่ียนกับตัวเอง 
 

ผลที่เกิดขึ้น 
    ดิฉันพึงพอใจพอสมควรกับการเปล่ียนแปลงของครอบครัว อย่างน้อยเราก็พูดคุยกัน  ไม่ทะเลาะกัน 

ภาระหนี้สินก็น้อยลง มีเงินออมในธนาคาร เวลาฉุกเฉินและเจ็บป่วย ไม่ต้องกังวลอะไรอีก แต่ต้องหาความรู้
เพิ่มเกี่ยวกับการลงทุนแล้วไม่สูญเปล่า 
 

ส่ิงท่ีเป็นความภาคภูมิใจของดิฉันนั้น  อยู่ท่ี 
 สามารถปรับตัวเองไม่ให้ใช้อารมณ์ กับสามี คุยกันด้วยเหตุผล ปัจจุบันดิฉันจะดูแลเรื่องการกิน 

เรื่องเส้ือผ้า ให้กับสามี  
 สามีเลิกเล่นการพนันเด็ดขาด มีเงินลงทุนผลิตสินค้า และช่วยดิฉันใช้หนี้ 
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          ปัจจัยส าคัญท่ีช่วยให้เกิดความส าเร็จ คือ คนในครอบครัวท่ีให้โอกาส ให้ก าลังใจ รวมท้ังเพื่อนบ้านท่ี
พูดคุยรู้เรื่อง ให้ก าลังใจ 
  

สิ่งที่ได้เรียนรู้  
หลังจากเข้าโครงการนี้  ท าให้ดิฉันรู้ว่าการได้รับความรู้หรือส่ิงใหม่ ๆ เข้ามาในชีวิตและการศึกษา

อบรม ท าให้เราสามารถปรับปรุงตัวเองได้  ขอขอบคุณ  โครงการพัฒนาศักยภาพผู้น าและกลไกการสร้างเสริม
สุขภาพจิต การสร้างสุข ลดทุกข์  ลุงชารี และคุณปิยวรรณ  ท่ีได้พาเข้าโครงการ ท าให้ดิฉันกล้าแสดงออกในส่ิง
ท่ีดี ท้ังกับครอบครัว  และกับสมาชิกกลุ่มผู้สูงอายุ 

 
ดิฉันได้น าส่ิงท่ีได้เรียนรู้มาปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน ในเรื่องของการรับฟัง และการยอมรับความคิด

ของคนอื่น โดยมีคติว่า “ท าดีจะชนะทุกอย่าง” และต้ังใจว่าจะท าต่อไปในเรื่อง 
 

 สานความสัมพันธ์ ระหว่าง สามี ลูกชาย ลูกสะใภ้ เพื่อเกิดความรัก ความอบอุ่นในครอบครัว 
 จัดการลูกหนี้คงค้าง ท่ียังไม่ได้จ่ายเงินค่าสินค้า โดยการเข้าไปพูดคุยกับเขา ไต่ถามเขาว่าเป็น

อย่างไรบ้าง สินค้าขายไม่ดีเพราะอะไร และร่วมกันหาทางออก เพื่อให้ลูกหนี้ได้มีเงินมาช าระคืน  
 การน าความรู้ไปขยายผลแก่คนในชุมชน   ซึ่งได้ท าอยู่บ้างแล้วในปัจจุบันหากใครมีปัญหาอะไรท่ี

พอช่วยได้ หรือให้ความรู้ได้ ก็ยินดีท่ีจะช่วยเหลือ 
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นางศภุาพชิญา  บญุกระจาย   
อาย ุ: 50 ปี    

พืน้ที่ : ต าบลทะเลบก อ าเภอดอนเจดยี์  

          จังหวัดสุพรรณบุรี 
 

อาชพี : รับจ้างท่ัวไป 

บทบาทในชมุชน :  คณะกรรมการหมู่บ้าน  

เรือ่งที่ท า  

 จัดการรายได้เพื่อลดหนี้สนิ 

 จัดการความเครียดจากการโทษตัวเอง 

 

 

 ฉันเกิดในครอบครัวฐานะปานกลางท่ีมีลูกท้ังหมด 7 คน ตัวฉันเองเป็นคนสุดท้อง โดยส่วนตัวแล้วฉัน
เป็นคนเอาแต่ใจ ขี้ใจน้อย แต่คิดเสมอว่าตัวเองจะมีชีวิตท่ีดีได้ด้วยความสามารถ ความอดทน และวันหนึ่งฉัน
จะดูแลพ่อ-แม่ ให้ท่านอยู่อย่างสุขสบายได้ 

        พอฉันอายุได้ 13 ปี ก็มีครอบครัวโดยมีลูกสาวด้วยกันหนึ่งคน พอฐานะทางบ้านเริ่มไม่ดีทุกคนต้อง
ออกไปท างานโรงงานสับปะรดกระป๋อง ชีวิตตอนนั้นต้ังใจท างานเพื่อให้ลูกจะได้เรียนสูงๆ ไม่ต้องล าบากในวัน
ข้างหน้า ฉันท างานหนักจนได้เล่ือนต าแหน่งเป็นหัวหน้าคนงาน และต่อมาไม่นานก็ได้เป็นหัวหน้าแผนก จนมี
เงินเก็บจ านวนหนึ่ง ส าหรับครอบครัวเล็กๆก็อยู่กันได้อย่างสุขสบายในระดับหนึ่ง  

       แต่พอเราเริ่มมีเงินเก็บทุกอย่างก็เปล่ียนไป สามีเริ่มติดผู้หญิง พาเมียใหม่มาอยู่ในบ้าน ติดพนันจนหมด
เงิน บ้านเริ่มร้อน ไม่มีความสุขอีกต่อไป ฉันต้องบอกกับตัวเองทุกวันว่าต้องทนให้ได้เพื่อลูกจะต้องมีครอบครัวท่ี
สมบูรณ์ ทนดูสามีมีคนอื่นเปล่ียนหน้าไปเรื่อยๆ ทุกปีๆละคน จนสุดท้ายก็ต้องแยกทางกัน ช่วงเวลานั้นรู้
เพียงแต่ว่าทุกข์มาก เป็นแม่เล้ียงเด่ียวอยู่ 3 ปี จึงได้มาเจอผู้ชายท่ีดีมากคนหนึ่ง เป็นพ่อ,เป็นเพื่อน,เป็นพี่ คอย
เติมทุกอย่างท่ีฉันขาด จนท าให้ฉันตัดสินใจมีครอบครัวใหม่และช่วยกันท างานส่งลูกสาวเรียนจนจบ ป.ตรี ชีวิต
มีความสุข มีเงินเก็บก้อนใหม่ 
       ในตอนนั้นฉันและสามีคิดว่าเงินจ านวนนั้นคงจะพอท าธุรกิจส่วนตัวได้ จึงพากันลาออกจากงานมาท า
โรงงานเล็กๆ ปอกผลไม้ส่งโรงงานใหญ่ มีผลก าไรดีมากพอท าได้ 2 ปี จึงเริ่มขยายกิจการ  ท าให้ค่าใช้จ่ายก็
เพิ่มข้ึนแต่ผลก าไรกลับลดลงจนถึงขั้นขาดทุนทุกวัน สุดท้ายก็ต้องปิดตัวลง ติดหนี้สินมากมาย  ครอบครัวต้อง
แยกกันอยู่เพื่อไปท างานต่างจังหวัดหาเงินมาใช้หนี้ ตัวฉันเองต้องอยู่ดูแลบ้าน เลยคิดมาก เครียดจนป่วยเป็น
นิ้วล็อค เจ็บตามข้อ ทุกข์จนถึงขั้นไม่อยากอยู่ ไม่อยากเจอใคร ซึ้งถึงค าว่า มีเงินนับเป็นน้อง มีทองนับเป็นพี่ ใน

    ฉันเรียนรู้ที่จะให้ก าลังใจตนเอง 

หากทับถมตนเอง มองตนเองไร้ค่า 

ยากที่จะท าให้ตนเองมีก าลังใจ 

นอกจากการมองตนเองมีคุณค่า

แล้ว การยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น 

จะช่วยให้เรามองทุกส่ิง            

เป็นเรื่องธรรมดา 
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วันนั้นฉันไม่มีเงินไม่มีญาติไม่มีเพื่อน คิดว่าไม่อยากอยู่แล้วทรมานเหลือเกิน แต่พอนึกถึงหน้าสามีกับลูกสาวท า
ให้คิดได้ว่า เรายังโชคดีท่ีมีสามีดี มีลูกดี สองคนนี้เขายังออกไปสู้เพื่อเรา ท าไมตัวเราถึงไม่สู้  
      พอคิดได้ฉันลุกขึ้นสู้มาจนถึงทุกวันนี้  ฉันดูแลตัวเองจนหายจากโรคนิ้วล็อคแล้ว ฉันจะจ าส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับ
ตัว ไว้เป็นบทเรียน คอยสอน คอยเตือนตัวเองเพื่อจะได้ไม่ประมาทในการใช้ชีวิตอีกต่อไป ทุกวันนี้ครอบครัว
ของฉันมีความสุขระดับหนึ่ง ถึงแม้ว่าจะติดหนี้แต่ก็จะสู้ต่อไป เพื่ออนาคตของตนเองและครอบครัวของฉัน 
 

สิ่งที่อยากปรับเปลี่ยน 

1. การลดภาระหนี้สิน 
     ครอบครัวฉันมีหนี้กับธนาคารแห่งหนึ่ง จ านวน 1,500,000 บาท ท่ีเกิดจากการลงทุนรับซื้อผลไม้ และ
จัดส่งผลไม้ไปขายส่งโรงงาน  รวมถึงการลงทุนเพื่อแปรรูปผลไม้ท่ีบ้าน ในระยะ2 ปี แรก กิจการดี จึงตัดสินใจ
เพิ่มทุนโดยการกู้จากธนาคาร ท าการค้าไปได้สัก 1 ปี ทางโรงงานบอกว่าสินค้าเรามีราคาแพงกว่าท่ีอื่น   
เพราะมีคนตัดราคาส่งสินค้า โรงงานจึงยกเลิกการส่ังสินค้าของเราไป  จึงเป็นภาระท่ีฉันและครอบครัวจะต้อง
ผ่อนช าระกับทางธนาคาร เป็นรายเดือน ๆ เดือนละ 20,000 บาท ซึ่งคิดว่าหนักมากในช่วงเวลา 5 ปีท่ีผ่านมา 
เพราะตัวเองไม่มีรายได้ ไม่ได้ท างาน อยู่กับบ้าน ดูแลบ้านเป็นหลัก รายได้ทุกวันนี้ได้มาจากสามีและลูกสาว 
       สามีต้องท างานหนักมาก เพื่อรายได้ต่อเดือน 30,000 บาท นอกจากนั้นยังต้องท างานพิเศษ ด้วยการ
รับจ้างส่งของในวันหยุดเพื่อให้ได้เป็นค่าใช้จ่ายอีกเดือนละ 10,000 บาท รวมรายรับ 40,000 บาท  
      ส่วนรายจ่ายในบ้าน ได้แก่ ค่าน้ าค่าไฟฟ้าเดือนละ 1,500 บาท ค่าอาหาร เดือนละ 4,000 บาท และ
น าส่งธนาคารเดือนละ 20,000 บาท จ่ายค่ารถยนต์ 8,000 บาท รวม  33,500  บาท คงเหลือเดือนละ 6,500 
บาท  
     นอกจากนี้ลูกสาว ยังช่วยค่าใช้จ่ายอีกเดือนละ 8,000 บาท ส าหรับน าไปใช้เป็นค่าส่งรถยนต์ท่ีใช้ท ามา
หากินและเก็บไว้เป็นเงินฉุกเฉิน 
        

     เมื่อรายรับ และรายจ่ายไม่เพียงพอต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน ฉันจึงพูดคุยตกลงกับสามีเพื่อท าอาชีพ
เสริม ด้วยการปลูกเห็ดนางฟ้า เห็ดหูหนู ในระยะแรกขายได้วันละ 100 – 200 บาท เป็นค่าใช้จ่ายประจ าวัน 
และบางส่วนเก็บออมไว้  

     จากปัญหาเรื่องค่าใช้จ่ายของครอบครัว ฉันคิดว่าจะมัวอยู่เฉยไม่ได้ จึงน าเรื่องนี้ไปปรึกษากับเพื่อน            
ท่ีท าโครงการสร้างสุข ลดทุกข์ จนได้ความคิดว่า ลองส ารวจรายจ่ายท่ีไม่จ าเป็น เพราะหาทุกวิถีทางแล้วท่ี
ประหยัด แต่เงินก็ยังไม่พอใช้  จึงจดบันทึกทุกอย่างท่ีใช้ ถามว่าท าไมถึงต้องจดบันทึกรายจ่าย เพราะรายรับ
รู้อยู่ว่าเท่าไร เงินทุกบาทสามีหามาได้ ก็เอามาให้เราจัดการเรื่องหนี้สิน ส่วนลูกสาวก็ช่วยทุกอย่าง เพื่อลดภาระ
หนี้สิน 
 

      ข้อมูลท่ีได้จากการดูรายจ่าย และน ามาทบทวนตนเอง พบว่า ส่ิงท่ีส้ินเปลืองคือ การซื้อหวยใต้ดินท่ี
เพียงแค่หวังว่า จะได้เงินมาใช้หนี้ เมื่อมีเลขถูก แต่ท่ีผ่านมาก็ไม่ได้หวังอะไรมากกับการเล่นหวย จึงตัดสินใจเลิก
เล่นหวยใต้ดิน เก็บเงินไว้ได้ ถึง12,000 บาท จึงน าเงินไปซื้อทองค าเพื่อเป็นหลักประกันยามฉุกเฉิน 
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      ปัจจุบัน ฉันควบคุมค่าใช้จ่ายได้แล้ว มีเงินเหลือและพอใช้หนี้ธนาคาร มี เงินจากการขาย เห็ดนางฟ้า 
เห็ดหูหนู  และในอนาคตได้ปรึกษากับลูกและสามีว่า ภายในปี 63 จะขายบ้านหลังท่ีอยู่ปัจจุบัน ซึ่งมีขนาดใหญ่
มาก อยู่กัน 3 คนก็เกินเพียงพอ เพื่อลดภาระหนี้บางส่วนและน าเงินไปซื้อท่ีดินขนาด 3 ไร่ สร้างบ้านหลังเล็ก ๆ 
พออยู่ และจะปลูกพืชผล เล้ียงปลา เล้ียงไก่ เพื่อให้มีเงินใช้จ่าย และไม่เป็นภาระลูกและสามี   
 

2. การจัดการความเครียดที่กระทบต่อจิตใจ  

     ฉันคิดว่าตัวเองเป็นสาเหตุให้สามีและลูกเดือดร้อน เรื่องการใช้หนี้ท่ีเกิดขึ้นจากการท ากิจการค้าขาย
ผลไม้ และแปรรูปผลไม้ เพราะ ฉันคนเดียวที่ตัดสินใจ และพากิจการไปไม่รอด  จึงโทษตัวเองว่าเราเป็นภาระ 
เป็น ตัวถ่วงความเจริญก้าวหน้าของลูกและสามี ถ้าหากว่าเราตายไป ทุกคนจะสบาย ไม่ต้องมาเป็นกังวลกับเรา 
อย่างน้อย ลูกและสามีก็มีทางอื่น ท่ีจะไป จึงตัดสินใจไปซื้อยาฆ่าหญ้าชนิดดูดซึมมาวางไว้ข้าง ๆ เตียงนอน          
รอเวลาแค่ท าธุระ เช่น ให้อาหารหมา ปิดบ้านให้เรียบร้อย จึงค่อยกินยาฆ่าหญ้า แต่พอก าลังจะกิน เห็นหมาช่ือ
ก าไร นั่งมองหน้า ท าตาเศร้า จึงคุยกับหมาว่า ก าไร แม่จะไปแล้วนะ ชาติหน้ามีจริงขอให้เราพบกันใหม่  
      หลังจากท่ีพูดจบ หมาก็ร้องครางและมีน้ าตาไหล จึงร้องไห้กอดหมา ต่อจากนั้นจึงคิดได้ว่าถ้าเราตาย
ไปในเวลานี้ สามีและลูกจะคิดเช่นไร เขาจะต้องรับภาระหนี้อยู่ดี เพราะมีผลผูกพันตามกฎหมาย จึงยุติการกิน
ยาฆ่าตัวตาย เรื่องการฆ่าตัวนี้ ยังวนเวียนอยู่เป็นระยะ แต่ก็ยังไม่ท าเพราะมีความรักลูกและสามีมาก  เพราะ
เขาท้ัง 2 คน ไม่เคยพูดว่าท าให้เราเสียใจอะไร มีแต่ให้ก าลังใจตลอดเวลา ด้วยการพูด ให้ก าลังใจ “ขอให้อดทน
นะ ความอดทนจะช่วยให้เรา ฝ่าฟันความยากล าบากไปด้วยกัน” 
       นอกจากนี้ ท้ัง 2 คนจะกลับบ้านทุกอาทิตย์ มาพบฉัน และถามตลอดเวลาว่า สบายดีนะ อย่าคิดมาก 
เงินพอใช้ไหม ไม่พอแล้วบอกนะ จะส่งมาให้อีก และย้ าเสนอว่า อย่าคิดมากนะ เราต้องฝ่าฟันความยากล าบาก
ไปด้วยกัน 

       อีกอย่างหนึ่ง เวลารู้สึกเครียด ฉันจะไปหาเพื่อนท่ีคิดว่าเขาดีกับเรา ไปพูดคุย  ระบายความในใจ          
ท่ีอัดอั้นมาตลอดว่า ถ้าฉันไม่ติดสินใจผิด ลูกและสามีก็จะไม่ล าบากอะไร แต่ผลท่ีได้รับนั้นเป็นไปในทางกลับกัน 
เขาเอาเรื่องของฉันไปเล่าให้ชาวบ้านในชุมชนฟัง และพูดดูถูกเหยียดหยามลับหลังต่างๆนาๆ ฉันเสียใจมาก          
ไม่อยากออกไปไหน เพราะรู้สึกอับอายมากกับเหตุการณ์นั้น  ยิ่งท าให้รู้สึกว่าชีวิตนี้ไม่มีคุณค่าอะไร เมื่อไรหนอ
จะตายไปสักที เริ่มไม่ไว้วางใจใครท้ังส้ิน กลัวเขาว่าร้าย นินทา เพราะติดภาพในอดีต ตอนมีเงิน เป็นเจ้าของ
กิจการ ฉันช่วยเหลือคนไว้มาก มาบัดนี้กลับส้ินไร้ไม้ตอกทุกอย่าง ..ร าพึงกับตัวเองเสมอว่า เมื่อไรจะตายไป       
สักที จะได้พ้นทุกข์ 
  

การเข้าร่วมโครงการฯ  

      ฉันได้รับการชักชวนจาก น.ส.สุนทร อินสว่าง (ผู้ใหญ่บ้าน) ท่ีได้รับการติดต่อไปจาก น.ส.ดวงดาว        
พิกุลทอง ท่ีเป็นเพื่อนรุ่นน้องของผู้ใหญ่สุนทรฯ  โดยได้ยินมาว่าโครงการนี้ จะมีวิธีการท่ีช่วยให้เรา สามารถ
แก้ไขปัญหา ความทุกข์ใจท่ีมีได้ จึงตัดสินใจเข้าร่วมทันที โดยไม่ลังเลสงสัยอะไร เพราะคิดว่าเป็นเรื่องท่ีดี  
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ความคาดหวัง  

      ฉันอยากเห็นตัวเองพ้นทุกข์ จากความคิดท่ีว่า เราคือสาเหตุของความทุกข์ของทุกๆ คนในบ้าน อยากยิ้ม
ได้  ไม่รู้สึกว่าตัวเองไร้คุณค่า มีชีวิตท่ีเป็นปกติสุขเช่นคนอื่น ๆ 
 

นี่คือสิ่งที่ฉันได้ท า  
1. คิดทบทวนว่า เพราอะไรเราจึงจมกับวังวนความคิดท่ีว่า ตนเองเป็นตัวถ่วงลูกและสามี 
2. ค้นหาสาเหตุจนพบว่า จริงๆแล้วที่ผ่านมา ฉันไม่ได้มีการวางแผนท่ีรัดกุมในการท าการค้าขาย       ดู

วิธีการของคนอื่นๆแล้วท าตาม รวมไปถึงการท่ีมั่นใจตัวมากว่า กิจการของเราต้องดี สามารถควบคุมได้ 
3. เข้าอบรมร่วมกับเพื่อนๆท่ีโรงแรมวาสิฏฐี สุพรรณบุรี ในวันนั้นฉันได้เรียนรู้เรื่องการทบทวนตัวตน

ของฉันท่ีผ่านมาในอดีตฉันต้องพบกับอะไรมาบ้าง อะไรบ้างท่ีเรารู้ คนอื่นไม่รู้ อะไรบ้างท่ีเราไม่รู้ แต่คนอื่นรู้ 
และอะไรบ้างท่ีเราไม่รู้ และคนอื่นไม่รู้ จุดนี้ตรงกับชีวิตของฉันมาก  

4. วาดต้นไม้ท่ีเป็นปัญหาของตัวเอง ค้นหาทุกอย่างว่าอะไรคือเหตุแห่งทุกข์ มันมาจากตรงไหนของล า
ต้น หากปล่อยไว้จะเกิดอะไรขึ้น และถ้าแก้ไขได้ควรจะแก้ไขตรงไหนก่อน 

5. น ามาเขียนแผน โดยต้ังใจว่าจะหางานท า เช่น งานบ้าน และดูแลหมา  
6. หลังจากนั้น ฉันก็ขยับมาพูดคุยเรื่องราวท่ีผ่านมากับสามี บอกความในใจทุกอย่างกับเขา และรับฟัง

ความคิดเห็นของเขาว่าผ่านมารู้สึกอย่างไร 
7. ฉันกับสามีตกลงกันว่าต้องการหารายได้เพิ่ม และศึกษาเรื่องเห็ด ซึ่งเขาก็ลงทุนสร้างโรงเรือน           

ท าช้ันวางก้อนเห็ดเอง รอบแรกซื้อก้อนเห็ดนางฟ้ามา 100 ก้อน เก็บขายได้วันละ 60-100 บาท จากนั้นขยับ
มาเป็น 200 ก้อน ได้รายได้ 200 บาท แต่มีบางช่วงท่ีเห็ดไม่ออกต้องพักโรงเรือน จึงยุติการปลูกเห็ดช่ัวคราว 

8. ปัจจุบันฉันเข้าไปสมาชิกกลุ่มอาชีพท าไข่เค็ม ของพี่อาด ท่ีเป็นเพื่อนสมาชิกในโครงการด้วยกัน   ฉัน
สบายใจท่ีได้ไปท างานท่ีนั่น เพราะพี่อาดจะคอยพูดคุยกับฉันเสมอว่า คนเราไม่มีอะไรมาก หากรู้ จักปล่อยวาง
ลง 

9. ฉันบอกกับตนเองเสมอว่า อะไรก็เกิดขึ้นได้  หากเกินความควบคุมของเรา อะไรจะเกิดก็ต้องเกิด  รู้
แค่ว่าวันนี้รู้สึกอย่างไรกับตัวของเรา รักตัวเองและคนในครอบครัวหรือยัง รู้สึกดีกับตัวเองแล้วหรือยัง และจะ
ไม่ไปหาใคร นอกจากเพื่อนท่ีเขาหวังดีกับฉันท้ังต่อหน้าและลับหลัง 

10. ยุติเล่นหวยใต้ดิน เก็บออมเงิน 
 

ผลที่เกิดขึ้น 

        ฉันไม่อยากตายแล้ว เพราะได้ปรับปรุงตัวเอง เห็นคุณค่าของตัวเอง มีมุมมองไปทางบวก คิดได้ว่าถ้าเรา
ไม่รักตัวเอง เท่ากับว่าเรารักลูก รักสามีไม่เป็น  รู้ว่าชีวิตนี้มีคุณค่ามาก ควรอยู่เพื่อดูความส าเร็จของลูก  
         ฉันพอใจมาก เพราะหากไม่ได้เข้าร่วมโครงการนี้ อาจจะคิดฆ่าตัวตายอีกรอบ เพราะหาทางออกไม่ได้  
การคิดได้ของฉันมาจาก การฝึกต้ังค าถามกับตัวเอง และการหาทางออกด้วยตนเองผ่านแผนท่ีต้ังไว้ ซึ่งท่ีผ่าน
มาไม่เคยได้รับรู้ หรือเข้าใจถึงวิธีหาทางออกด้วยตนเอง และการมีเพื่อนท่ีคอยให้ก าลังใจ 
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         การเข้าร่วมโครงการนี้ดีมากท าให้ได้คิดทบทวนตัวเอง ได้รู้ตัวเองและรู้ทันคนอื่น  ปรับเปล่ียนตัวเอง 
และเปิดโอกาสให้ตัวเองและคนรอบข้าง รู้สึกครอบครัวมีความสุขมากขึ้น  
 

          ปัจจุบัน ฉันมีเงินออมจากการเลิกเล่นหวยใต้ดินซื้อทองได้ 1 บาท และเก็บไว้ใช้ยามฉุกเฉินจ านวน 
12,000 บาท 
           นอกจากนี้ สามีและลูกยังได้ช่วยกันออกแบบการช าระหนี้สิน โดยการขายบ้านท่ีเกินความจ าเป็นไป 
แล้วน าเงินส่วนหนึ่งไปใช้หนี้ธนาคารให้เหลือเงินต้นน้อยลง  และไปซื้อท่ีดิน เพื่อปลูกไม้ผล เช่น มะพร้าว
น้ าหอม  เล้ียงปลา เล้ียงไก่พันธุ์พื้นเมือง และปลูกผัก เช่น พริก ตระไคร้ กะเพรา แมงลัก ไปขายท่ีร้านช าใน
หมู่บ้าน 
   

วิธีการ สถานะในปัจจุบัน แผนการที่จะเดินต่อไป 

1.ช าระหน้ีจากการกู้ยืมจาก
ธนาคาร  
1,500,000 บาท 

 ช าระเป็นรายเดือนๆละ 20,000 
บาท 
รวมเป็นจ านวนเงิน 

   350,000 บาท 
 ยังคงเหลือต้องช าระ 

1,150,000บาท 

จะขายบ้านอาคารพาณิชย์ 5 
ห้อง 3 ชั้นที่ดินจ านวน 1 ไร่
เพ่ือใช้หน้ีธนาคาร และไปซื้อ
ที่ดินใหม่จ านวน 3 ไร่  

2.เข้าประนอมหนี้กับธนาคาร ธนาคารยอมให้ 
ประนอมหน้ี 

 

3.ประกาศขายบ้าน อยู่ระหว่าง 
การประกาศขาย 

 

 

ความส าเร็จที่เกิดขึ้นกับฉันนี้ มีปัจจัยส าคัญ คือ  

 สามีและลูก ท่ีรับรู้และเข้าใจในการท่ีฉันเข้ามาร่วมโครงการนี้ เขาประทับใจ ท่ีฉันเปล่ียนแปลงไปได้ 
โดยไม่คิดว่าตัวเองไร้ค่า 

 กิจกรรมของโครงการฯ ท่ีให้ข้อคิด และมุมมองว่า เราทุกคนล้วนมีอดีตมาด้วยกัน เพียงแค่ทบทวน และ
ยอมรับกับตัวเองและส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับชีวิต 

 เพื่อนในโครงการท่ีคอยลงพื้นท่ี ให้การดูแลด้านจิตใจ ให้ก าลังใจ ติดตามถามไถ่ ว่าเราสุขใจ สบายใจ 
ขึ้นหรือเปล่า  มีอะไรบ้างท่ีต้องการให้ช่วยเหลือทางความคิด  

 

       และส่ิงท่ีฉันเห็นว่าเป็นอุปสรรคขัดขวาง คือ ความคิดของเราเอง หากสนใจกับส่ิงท่ีบั่นทอนก าลังใจ จะ
ท าให้จิตใจเราหดหู่ ห่อเหี่ยว จนไม่อยากจะท าอะไร 
 
 
 
 



99 
 

สิ่งที่ได้เรียนรู้ 

 การให้ก าลังใจตนเอง หากทับถมตนเอง มองตนเองไร้ค่า ยากท่ีจะท าให้ตนเองมีก าลังใจ นอกจากมอง
ตนเองมีคุณค่าแล้ว การยอมรับความจริงท่ีเกิดขึ้น มันจะส่งผลให้เรามองทุกส่ิงเป็นเรื่องธรรมดา จะ
เกิดขึ้นเมื่อไรก็ได้  

 ครอบครัว คือส่ิงท่ีมีคุณค่า ควรให้ความส าคัญกับคนในครอบครัวมาก ๆเพราะเขาคือคนท่ีรักเรา มุ่งหวัง
ดีต่อเรา 

 การมีเพื่อนท่ีคอยติดตาม ถามไถ่เราว่า สบายดีไหม คือ รางวัลอันเลอค่า มากกว่าเงินทอง เพราะเพื่อน
ให้แง่คิดมุมมองว่า ชีวิตมีคุณค่า ต้องรักษาชีวิตไว้เพื่อมองดูความส าเร็จความสุขใจของเราในวันท่ีผ่านมา 

 

สิ่งที่จะท าต่อไป 
       ฉันจะชักชวนลูกสาว และสามี เข้าร่วมกระบวนการ สร้างความสุขร่วมกันในครอบครัว โดยเน้นไปท่ีการ
จัดการหนี้สิน และสร้างรายได้เพิ่มในอนาคต 
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             ผมเกิดท่ีนครสวรรค์ เป็นลูกชายคนโต มีน้องชาย 1 คน หลังจากเรียนจบ ปวส. จึงได้มาหางานท าท่ี

จังหวัดชลบุรีต้ังแต่ พ.ศ.2544  แต่งงานมีครอบครัวแล้ว มีลูกชายด้วยกัน 1 คน อยู่กันได้ 5 ปี ก็แยกทางกัน 

ตนเองจึงมีแฟนใหม่และมีบุตรชายด้วยกันอีก 1 คน แล้วก็มีปัญหากันจนท าให้ ต้องเลิกรากันไป  หลังจากนั้น

ผมก็ได้ต้ังใจท างานส่งลูกเรียนและดูแลตัวเองมาโดยตลอด  

      ส่วนตัวแล้ว ผมเป็นคนชอบสนุก ชอบด่ืม ชอบเส่ียงโชค เมื่อก่อนอยู่ตัวคนเดียวจึงไม่ค่อยเป็นปัญหา

สักเท่าไร  จนปัจจุบัน ผมมีครอบครัวใหม่ มีบุตรด้วยกัน 2 คน เป็นหญิงและชาย เริ่ มมีภาระใช้จ่ายมากขึ้น 

เงินเดือนเริ่มไม่พอใช้ ต้องอาศัยพึ่งเงินจากบัตรเครดิต  แม้ว่าตอนท่ียังมีเงินเก็บออมได้ช่วยเหลือให้เพื่อนและ  

พี่น้องยืม ก็ไม่สามารถเก็บคืนได้  ภาระท้ังหมดของครอบครัวจึงตกอยู่ท่ีเรา ไหนจะค่าเทอมลูกทุกๆคน ไหนจะ

นายวนิยั  พยคัโฆ 

อายุ 40 ปี   

พืน้ที ่ 

: นิคมอุตสาหกรรมอมตะนคร 

จังหวัดชลบุรี 

เรือ่งที่ท า 

 ลดน้ าหนัก 

 การจัดการรายได ้

และค่าใช้จ่าย 

 การสร้างความสัมพันธ์

ในครอบครัว 

 

อาชพีหลกั  

: พนกังานบริษัท เอจีซีเทคโน

กลาส (ประเทศไทย)จ ากัด  

อาชพีรอง :  รับเหมาต่อเติม

โครงสร้าง บ้าน โกดัง 
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ค่ากินอยู่ในแต่ละเดือน ไหนจะค่าใช้จ่ายรวมถึงค่ารักษาพยาบาลลูกท่ีแพงมากส าหรับในเมือง จึงท าให้ผมเกิด

ความเครียด และพยายามหาเงินเพิ่มโดยการรับเหมาท างานนอกเวลา เป็นงานต่อเติมโครงสร้างบ้านและ

อาคาร ท าให้ไม่มีเวลาพักผ่อนและดูแลตัวเอง ส่งผลให้เจ็บป่วยบ่อยขึ้น มีอาการปวดหลัง  พักผ่อนน้อย ไม่ได้

ออกก าลังกาย 

         ผมหนัก 105 กิโลกรัม สูง 175 เซนติเมตร             

ค่า BMI 34.3ผลการตรวจสุขภาพของผมเดือนสิงหาคม 

2561 ท่ีผ่านมา พบว่าความดันโลหิตสูง 159/95 มม. 

ไขมันในเลือดสูงกว่าเกณฑ์ปกติ ระดับน้ าตาลในเลือด

เกิน มีภาวะเป็นเบาหวาน หัวใจโตขึ้นกว่าปีท่ีแล้ว กรด

ยูริกสูงกว่าเกณฑ์ คล่ืนไฟฟ้าหัวใจไหลผ่านจากห้องบนสู่

ล่างช้ากว่าปกติ  จึงท าให้ผมเกิดความวิตกกังวลเพิ่มขึ้น

จนกลายเป็นความเครียด แม้คนในครอบครัวจะคอยให้

ก าลังใจอย่างต่อเนื่อง เพราะเป็นห่วงลูกและภรรยา 

หากเกิดอะไรขึ้นกับตัวเรา  

        การเข้าร่วมโครงการสร้างสุข ลดทุกข์ เกิดจาก

การชักชวนของผู้ดูแลโครงการและผู้ประสานงานใน

พื้นท่ี คือ คุณสมศักด์ิ สุขยอด และคุณรังสรรค์ ทอง

ดาษ เมื่อผมได้ฟังเหตุผลและเป้าหมายของโครงการจึง

เห็นว่ามีประโยชน์ต่อตัวเราโดยตรงท่ีจะได้แก้ไขปัญหา

ต่างๆท่ีก าลังวิตกกังวลอยู่มากในขณะนั้น  

        ในตอนแรก ผมได้ต้ังเป้าหมายในการเปล่ียนแปลงตนเอง 2 เรื่องด้วยกัน โดยให้ความส าคัญล าดับแรก

กับ การดูแลสุขภาพ โรคประจ าตัว และลดน้ าหนัก ส่วนเรื่องรองลงมา คือ การจัดรายได้และค่าใช้จ่าย  โดยมี

การสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวท าควบคู่ไประหว่าง 2 เรื่องแรก  

 

 

 

 

 

บทบาทการท างานในบริษัท 

• เป็นพนักงานช่างแม่พิมพ์ ท างานมาได้ 5 

ปีได้ปรับเป็นหัวหน้าช่างแม่พิมพ์ฝ่ายซ่อม

บ า รุ ง  ท า ง า น ค ร บ  9 ปี  ไ ด้ ป รั บ เ ป็ น

Supervisor แผนกแม่พิมพ์ (หัวหน้างาน

เชี่ยวชาญ)  

• ปัจจุบันเป็นคณะกรรมการลูกจ้าง บริษัท 

เอจีซี เทคโนกลาส (ประเทศไทย) จ ากัด มี

ลูก จ้ า งทั้ งหมด570 คน  แ บ่ง เ ป็นแผนก

รับผิดชอบทั้งหมด 15 แผนก โดยตนเอง

ได้รับมอบหมายให้เป็นตัวแทนพนักงานคอย

ดูแลเร่ืองของความปลอดภัยและการปรับปรุง

สภาพการท างานที่ปลอดภัยอย่างเหมาะสม

ให้กับพนักงานรวมถึงการขอปรับเพิ่มเติม

สวัสดิการและแรงจูงใจให้กั บพนักงาน

โดยรวมด้วย โดยที่ท างานควบคู่กับการเป็น

คณะกรรมการบริหารสหภาพแรงงาน เอจีซี

ประเทศไทย ซึ่งมีสมาชิกทั้งหมด 470 คน 

เป้าหมายด้านสุขภาพ : จะลดน้ าหนักจาก 105 กก.ให้เหลือ 95 กก.ภายในเวลา 6 เดือนและจะท า

ต่อเนื่องไปให้เหลือ 85 กก. โดยการออกก าลังกายและคุมอาหาร 

เป้าหมายในการลดรายจ่าย/เพิ่มรายได้ :  จะต้องลดค่าใช้จ่ายในบ้านลงเดือนละ 3000 บาท และ

เหลือเงินเก็บ10%ของรายรับต่อเดือน ก็จะเท่ากับมีเงินเหลือเก็บ เดือนละ 8,000 บาท 
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ท้ังนี้ ผมจะขอเล่าถึงส่ิงท่ีผมได้ท าไปทีละเรื่องนะครับ 

1. การเปลี่ยนแปลงตนเองด้านสุขภาพ 

    ผมคาดหวังท่ีจะเห็นตัวเองมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงเหมือนเดิม โดยท่ีไม่มีโรคประจ าตัวที่เป็นอยู่ เพราะใน

ตอนนั้นร่างกายผมแย่มาก  

 อยากมีน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานปกติหรือไม่เกิน 85 กก. 

 ก าจัดปัญหาโรคความดันโลหิตสูงให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

 ลดปริมาณไขมันในเส้นเลือดให้น้อยลงและอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

 ลดโรคเบาหวานให้หายไปหรืออยู่ในเกณฑ์ปกติ 

นี่คือส่ิงท่ีผมท าและ การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น (ณ เดือนสิงหาคม 2562) 

1. ศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับปัญหาท่ีเราประสบอยู่ในหลายๆช่องทาง เช่น 
อินเตอร์เน็ต หนังสือ และปรึกษาแลกเปล่ียนกับเพื่อนท่ีเข้าร่วมโครงการ
ด้วยกัน 
2. ท าประวัติและจดบันทึกข้อมูลในเรื่องของ น้ าหนัก ส่วนสูง ความดัน                   
ดัชนีมวลกาย ปริมาณไขมันและระดับน้ าตาลในเลือด 
3. วางแผนและก าหนดขั้นตอนในการปฏิบัติของแต่ละเรื่องท่ีพบว่าเป็นปัญหา
สุขภาพ 
4. ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินของแต่ละมื้อ โดยท่ีมื้อเช้ากินตามปกติ มื้อ
เท่ียงหลีกเล่ียงอาหารจ าพวกแป้งและไขมันลง และมื้อเย็นงดอาหารจ าพวก
แป้งและไขมันเลยเปล่ียนไปกินผักและผลไม้แทน หรือไม่ก็งดมื้อเย็นไปเลย 
5. เข้ารับค าปรึกษาจากแพทย์เพื่อรับยาควบคุมความดันโลหิตสูงและเบาหวาน 
ไขมันในเส้นเลือด โดยท่ีรับอย่างต่อเนื่องไม่ขาดยา 
6. แบ่งเวลาเพื่อออกก าลังกายในแต่ละวันและสัปดาห์นั้นๆ 
7. จดบันทึกและติดตามความเปล่ียนแปลงระหว่างปฏิบัติตามแผน 

 

ผลท่ีเกิดขึ้นนั้นมีแนวโน้มเป็นไปในทางท่ีดี แต่บางเรื่องก็ยังไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีผมต้ังไว้ เช่น  

 ค่าความดันโลหิต และค่าของน้ าตาลในเลือดอยู่ในเกณฑ์ปกติแล้ว แต่ผมอยากให้ค่าน้ าตาลในเลือด

ลดลงอีกหน่อย 

 การลดน้ าหนักยังไม่เป็นไปตามเป้าหมาย โดยผมต้ังใจไว้ที่ 95 กก. หรือต่ ากว่านั้น เพราะผมยังมีการกิน

ท่ีนอกเหนือตามแผนปฏิบัติ ซึ่งต้องท าต่อไปให้บรรลุเป้าหมาย  

น้ าหนักเร่ิมลดลง จาก 105 กก. 

ลดลงเหลือ 100 กก. ค่า BMI 

32.7 

ความดันโลหิตจาก 168 มม.

ปรอท ลดลงเหลืออยู่ที่ 135-140 

มม.ปรอท 

 ค่าน้ าตาลในเลือดจาก 135 

mg/dL ลดลงเหลืออยู่ที่ 129 

mg/dL 

ปริมาณไขมันในเส้นเลือดยัง

ไม่ได้รับการตรวจ 
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เคล็ดลับความส าเร็จของผม คือ การท าตามแผนท่ีได้ต้ังไว้อย่างจริงจัง แต่ยังมีอุปสรรคส าคัญ คือ การ

ท่ีผมมีหน้าท่ีรับผิดชอบหลายด้าน หาเวลาว่างท่ีจะปฏิบัติตามแผนได้ล าบาก เช่น การวิ่งและออกก าลังกาย 

เพราะในวันท างาน ก็จะต้องต่ืนเช้าเพื่อเตรียมตัวให้ลูกก่อนท่ีรถรับส่งจะมารับ หลังจากนั้นก็ต้องอาบน้ าแต่งตัว

ไปท างาน หลังเลิกงานกลับมาถึงบ้านก็เกือบค่ า จัดเตรียมอาหารเย็นให้ลูกเสร็จก็ค่ าพอดี เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม ผมต้ังใจท่ีจะท าตามแผนปฏิบัติตนเพื่อการมีสุขภาพดีนี้ต่อไปเรื่อยๆและเก็บเป็นข้อมูล

เพื่อท าการขยายผลไปสู่ครอบครัวและเพื่อนๆเป็นล าดับต่อไป 

บทเรียนที่ได้ 

 การท่ีจะท าอะไรเราต้องหาข้อมูลต่างๆให้รอบด้านก่อนท่ีจะลงมือท า 

 เราต้องมีการจดบันทึกท าประวัติก่อนลงมือ ติดตามประเมินผลและสรุป 

 เราต้องมีการวางแผนและล าดับการปฏิบัติให้ชัดเจนเพื่อง่ายต่อการติดตาม

ประเมินผล 

 เราต้องลงมือปฏิบัติให้ได้ตามแผนท่ีวางไว้อย่างเคร่งครัดเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว้ 

 เราต้องมีการสรุปและน ามาวิเคราะห์เพื่อหาข้อผิดพลาดเพื่อท าการปรับปรุงถ้าไม่เป็นไป

ตามแผน 

 รายได้จากการท าอาชีพเสริมเล้ียงสัตว์ และสามารถน าไปขยายผลต่อได้ 

2. การจัดการรายได้และค่าใช้จ่ายในครัวเรือน (หนี้สิน) 

    รายรับของครอบครัวเราในแต่ละเดือน  มาจากตัวผม 28,500 บาทและภรรยา 

27,000 บาท รวมกันท้ังส้ิน 55,500 บาท  โดยมีรายจ่ายและหนี้สิน ดังนี้ 

รายจ่ายต่อเดือน หน้ีสิน 

 ค่างวดรถยนต์ 13,000 บาท  
 
เงินกู้จากธนาคาร ธกส.ที่ ต้อง
จ่าย ปีละ 180,000 บาทต่อปี 

 ค่าบัตรเครดิต  17,000 บาท 

 ค่าผ่อนบ้าน 6,000 บาท 

 ค่าน้ า+ค่าไฟ 3,000 บาท 

 ค่าอาหารทั้งเดือน 300*30=9,000 บาท 

 ค่าใช้จ่ายของบุตร 120*30=3,600 บาท 

 ค่าอินเตอร์เน็ตบ้าน 890 บาท 

 ค่าอินเตอร์เน็ตมือถือ2 คน 1,200 บาท 

รวมรายจ่ายคร่าวๆ = 53,690 บาท  
ซึ่งเมื่อน าไปหักจากรายรับจะเหลือเงินในแต่ละเดือนเพียง 1,810 บาท 
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การเปลี่ยนแปลงที่ผมอยากเห็นหลังจัดการปัญหานี้ได้ มี 3 ข้อด้วยกัน คือ 

1. มีการจัดการหนี้สินท่ีถูกต้อง และมีหนี้สินลดลง เพื่อให้มีเงินพอใช้จ่ายในครอบครัวและเหลือเก็บเพื่อ

เป็นทุนการศึกษาให้กับลูกๆ 

2. มีรายได้เสริมหรือมีอาชิพเสริมเพื่อท่ีจะได้มีรายรับอีกทางนอกเหนือจากเงินเดือนท่ีท างานประจ า  

3. มีกิจกรรมท่ีท าร่วมกันภายในครอบครัวและเป็นรายได้ให้ครอบครัวด้วย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีการที่ผมใช้และผลที่เกิดขึ้น 

1.ท าการส ารวจรายรับและรายจ่ายทั้งหมดของครอบครัวแล้วจดบันทึกไว้
เป็นประวัติ 

 
1.จากท่ีเราได้ท าตามแผนที่ผมและครอบครัวได้วาง
ไว้ต่อไปน้ี ท าให้เราสามารถลดค่าใช้จ่ายจากการตัด
รายจ่ายที่ไม่จ าเป็นออกไปได้ถึงเดือนละ1,690 บาท  
2. เราได้อาหารที่ปราศจากสารพิษและสารเคมีไว้กิน 
โดยที่ไม่ต้องจ่ายเงินค่าอาหารที่เราปลูกและเลี้ยง
สัตว์ไว้เดือนละ700 บาท 
3. เรามีรายได้เสริมจากการ 

 ขายไก่เดือนละ 700 บาท 
 ขายเป็ดเทศ เดือนละ 1000 บาท 
 ขายกบ เดือนละ 800 บาท 

2.ขอรับค าปรึกษาจากผู้ที่มีประสบการณ์ ในการจัดการหน้ีสินเพ่ือเป็น
แนวทางน ามาปฏิบัติและประยุกต์ใช้กับครอบครัว 
3. จัดการคัดเลือกรายจ่ายที่ไม่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตหรือรายจ่ายที่
ฟุ่มเฟือยโดยใช่เหตุออก  

 ตัดค่าใช้จ่ายอินเตอร์เน็ตบ้านรายเดือนๆละ 890 บาทออก 
 ลดการใช้ตู้เย็นจาก 2 เครื่องเหลือ1 เครื่องเพ่ือประหยัดค่าไฟไปได้

เดือนละ 300 บาท 
 ไม่ซื้ออาหารเพ่ือมาปรุงครั้งละมากๆ จนบริโภคไม่ทัน เกิดการเน่า

เสีย ลดค่าใช้จ่ายได้เดือนละ 500 บาท 
 ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินใหม่โดยการท าอาหารที่กินร่วมกันได้

หลายๆคน ไม่แยกกินอาหารแยกประเภทเป็นรายบุคล 
4. การปลูกผักสวนครัวและเลี้ยงสัตว์เพ่ือเป็นอาหารและขายเพ่ือเป็นรายได้
เสริม เดือนละ2,500 บาท จากการขายเป็ดเทศ ไก่บ้าน และกบ 
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       การจัดการเพื่อเพิ่มรายได้ ลดรายจ่ายในครอบครัวของผมตามท่ีกล่าวมา นับได้ว่าเป็นไปตามเป้าหมายท่ี

วางไว้  เราพอใจกับแผนงานท่ีเราได้ปฏิบัติในขณะนี้ แต่จะขยายผลและปรับปรุงเพิ่มเติมให้เห็นผลตอบรับท่ี

เพิ่มข้ึนตามไปด้วย  โดยจะพยายามลดรายจ่ายให้ได้มากกว่านี้จนเหลือน้อยท่ีสุด  

ความส าเร็จของครอบครัวเราในเรื่องนี้อยู่ท่ี 

 การได้รับความร่วมมือจากสมาชิกในครอบครัวท่ีมุ่งเน้นท่ีจะท าในเรื่องนี้ให้ประสบผลส าเร็จ  

 เป็นการท ากิจกรรมท่ีจากการสมัครใจร่วมกันจึงมีผลไปในทางเดียวกัน 

 การเล้ียงสัตว์เป็นส่ิงท่ีผมชอบอยู่แล้ว จึงมีความรู้ เข้าใจในปัญหาต่างๆได้ดีในระดับหนึ่ง รวมถึงผมได้

ประสานงานกับหลายเครือข่ายในการน าผลผลิตท่ีท าไปขายเพื่อเพิ่มรายได้ 

         ส าหรับเงื่อนไขท่ีผมเห็นว่ายังเป็นอุปสรรคท่ีจะต้องจัดการ/

แก้ไขในระยะต่อไป คือ 

 รายรับท่ีได้จากการเล้ียงสัตว์ยังไม่แน่นอน ดังนั้นผมจะปรับ

แผนการเล้ียงเพื่อท ารายได้ให้กับครอบครัวอย่างต่อเนื่องและ

แน่นอนมากยิ่งขึ้น 

 ยังพบปัญหาในการลดค่าใช้จ่าย เรื่องการซื้อของมาแล้วกินไม่

หมด ยังค้างอยู่ในตู้ ซึ่งต้องวางแผนจัดการตรงนี้ให้ได้ผลในระยะต่อไป 

 สัตว์ท่ีเราเล้ียงมีการขยายพันธุ์อย่างรวดเร็ว จึงเกิดปัญหาเรื่องอาหารท่ีจะให้ไม่เพียงพอ และขาด

วัตถุดิบท่ีจะมาแปรรูปในการท าอาหารสัตว์ในฤดูแล้ง  

บทเรียนที่ผมและครอบครัวได้รับ  

 เราได้เรียนรู้เรื่องการบริหารจัดการหนี้สินอย่างเป็นระบบ โดยการใช้วิธีคิดวางแผน แล้วปฏิบัติตาม 

 เราได้เห็นถึงแนวทางท่ีจะลดค่าใช้จ่ายและเพิ่มรายได้ท่ีชัดเจนขึ้นและมองเห็นถึงความเป็นไปได้ในการ

แก้ไขปัญหาหนี้สิน 

 เราได้คิดค้นและต่อยอดในเรื่องของการท าอาชีพเสริมและนวัตกรรมใหม่ๆท่ีจะอ านวยความสะดวกให้

เราท างานได้ง่ายข้ึน 

 ท าให้เราได้รู้ว่าถ้าเราเป็นหนี้ เราก็สามารถปลดหนี้ได้ถ้าท าตามแบบแผนท่ีวางไว้ 

 ผมได้พัฒนาศักยภาพด้านอาชีพเพิ่มขึ้น โดยการน าความรู้ความสามารถในการท างานประจ ามาต่อยอด

เพื่อสร้างอาชีพเสริม เช่น ใช้หลักวิศวกรรมมาประยุกต์ท าเครื่องบดอาหารสัตว์ท่ีท าขึ้นจากวัสดุท่ีมีอยู่ 

รวมถึงน าการจัดการท่ีเป็นระบบเข้ามาจับ มีการค านวณสถิติการเพาะและขยายพันธุ์เป็ดและไก่ได้อย่าง

ผมได้สร้างเครื่องบดอาหาร

เพื่อให้เกิดความสะดวกและลด

ต้นทุน แต่ยังขาดอุปกรณ์

บางอย่างในการสนับสนุน เช่น 

มอเตอร์เกียร์ ต้นกล้วย ปลาป่น 

ข้าวเปลือก ข้าวโพด 
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มีประสิทธิภาพ  มีการศึกษาความเป็นอยู่และส่ิงแวดล้อมท่ีเอื้ออ านวยต่อสัตว์ที่เล้ียงให้มีเปอร์เซ็นต์รอด

สูงสุดได้อย่างชัดเจน 

สิ่งที่ท้าทายให้ท าในระยะต่อไป  

 ผมจะท าการสรุปบทเรียนและด าเนินการแก้ไขแผนในส่วนท่ียังเป็นปัญหาอยู่ เพื่อใช้เป็นแนวทางในการ

ขยายผลสู่ระดับครอบครัวและเพื่อน รวมถึงจะขยายผลไปสู่องค์กรสหภาพแรงงานในส ถาน

ประกอบการด้วย 

 การเปล่ียนแปลงตนเอง จะท าต่อเนื่องเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว้ โดยมีน้ าหนักอยู่ท่ี 85 กก. และ

ควบคุมความดันโลหิตและน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติภายในส้ินปี 2563  

 จะปรับเปล่ียนวิธีคิด ท่ีว่าไม่กินแล้วจะหิว นอนไม่หลับ และคิดว่าเราไม่สามารถท าได้ ให้เป็นไม่มีอะไรท่ี

เราท าไม่ได้ เพื่อให้บรรลุตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้  

 จะมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเป็นอยู่จากเดิมท่ีต่างคนต่างอยู่ ปรับให้เป็นการมีกิจกรรมท าร่วมกัน

บ่อยๆ เน้นการให้สมาชิกในครอบครัวได้แสดงความคิดเห็นร่วมกัน เพื่อเสริมสร้างสัมพันธ์อันดีใน

ครอบครัวต่อไป  
 

3. การสร้างความสัมพันธ์ภายในครอบครัว 

     ก่อนเริ่มเข้าโครงการ  สมาชิกในครอบครัวผมจะอยู่กันในลักษณะท่ีพ่อแม่ต่างคนต่างท างาน ลูกๆก็เรียน

หนังสือกันไปตามปกติ โดยส่วนใหญ่ทางภรรยาจะเป็นคนดูแลและสอนการบ้าน เนื่องจากตัวผมเองต้องท างาน

ประจ าและต้องท างานเสริมนอกเวลาเพื่อให้มีรายได้เพียงพอต่อการใช้จ่ายในครอบครัว  ผมต้องออกจากบ้าน

ต้ังแต่เช้า กลับมาลูกและภรรยาก็หลับกันหมดแล้ว ไม่มีเวลาท่ีได้เจอและพูดคุยกินข้าวร่วมกัน วันเสาร์-อาทิตย์

ก็ไปท างานข้างนอกแทบทุกอาทิตย์  ท างานหนักจนไม่มีเวลาให้กับลูก ห่างเหินลูก ไม่มีโอกาสได้พาออกไป

เท่ียวนอกบ้าน เพราะภรรยาขับรถยนต์ไม่เป็น 

     ผมจึงคาดหวังท่ีจะเห็นลูกๆเข้ามาคลุกคลีหยอกล้อเล่นกัน มีกิจกรรมต่างๆท่ีท าร่วมกัน เช่น กินข้าวในช่วง

เย็นร่วมกัน และเล่าประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นในแต่ละวันให้ทุกคนได้รู้ ได้ไปเท่ียวหรือพักผ่อนด้วยกันแบบ

ครอบครัวอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง และเวลาท่ีเขามีข้อสงสัยหรือต้องตัดสินใจอะไรก็จะปรึกษาหารือกับเรา 

     ผมเริ่มท่ีการจัดการตนเองโดยลดเวลาในเรื่องงานลงและจัดความส าคัญของงานให้เป็นระบบมากขึ้น           

ตัดบางส่วนออกไป  เพื่อให้มีเวลาอยู่กับครอบครัวและท ากิจกรรมร่วมกันมากยิ่งขึ้น ได้แก่ 

 กิจกรรมยามว่าง เช่น เล่นกีฬา ออกก าลังกายด้วยกันช่วงเย็นหรือวันหยุด 

 การท าอาหารเย็นกินกันอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 
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 ไปเท่ียวหรือไปพักผ่อนนอกพื้นท่ี เดือนละ 1-2 ครั้ง 

 การพูดคุยหยอกล้อ เล่นกับลูกๆเพื่อสร้างความเป็นกันเอง ให้ลูกกล้าปรึกษาเราได้ทุกเรื่อง 

      ผลท่ีเกิดขึ้นนั้นนับได้ว่าคุ้มค่ากับการยอมเสียเวลาท างานและรายได้บางส่วนไป  ความสัมพันธ์ภายใน

ครอบครัวถือว่าดีขึ้นกว่าเดิมมาก  เห็นได้จาก 

 ลูก ๆ มีความสนุก สดใส อารมณ์ดี เมื่อได้ออกไปวิ่งหรือไปเล่นท่ีสวนสาธารณะ 

 ลูก ๆ มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน ในแบบท่ีเราน าเสนอให้ทดลอง เช่นกินผัก ผลไม้ ขนมท่ีมี

ประโยชน์ 

 ลูก ๆ ชอบท่ีบรรยากาศภายในครอบครัวเป็นแบบกันเอง สามารถสอบถามและปรึกษาได้ทุกเรื่อง 

 ภรรยาช่ืนชมท่ีมีเวลาให้ครอบครัว และดูแล้วครอบครัวมีความสุขเพิ่มขึ้น 

      ปัจจัยที่ท าให้เกิดความส าเร็จอยู่ที่ การสนับสนุนจากคนในครอบครัว ให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน มีการ

รับฟังความคิดเห็นของกันมากขึ้น จนได้มุมมองใหม่ๆในส่ิงท่ีแต่ละคนต้องการ  จนน าไปสู่การวางแผนและ

ก าหนดกิจกรรมภายในครอบครัวร่วมกัน  

      เง่ือนไขส าคัญที่ท าให้เราไม่สามารถท าทุกอย่างตามที่วางแผนไว้อย่างเต็ม ท่ี คือ การท่ีเรายังมี

ปัญหาเรื่องเงิน ต้องให้ความส าคัญกับการท างานหาเงินก่อนเรื่องอื่น  และในบางครั้งมีหน้างานบางอย่างตรง

กับวันท่ีเรานัดท ากิจกรรมร่วมกัน ท าให้ต้องเล่ือนกิจกรรมบางอย่างออกไป  

     ผมและครอบครัวจะรักษาและสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวแบบนี้ต่อไปเรื่อยๆ และจะเติมเต็ม

บางอย่างท่ีเรายังท าได้ไม่เต็มท่ีให้มากยิ่งขึ้น โดยยินดีจะให้ค าปรึกษา 

หากมีใครเข้ามาขอค าปรึกษาในเรื่องนี้ 

     เราได้คติสอนใจและสอนตัวเองว่า ครอบครัวต้องการเวลา 

การดูแลเอาใจใส่ เราอย่ามองข้ามจุดเล็กๆแบบนี้ไป เพราะหาเงิน

ได้มากเท่าไร แต่ถ้าครอบครัวไม่มีความสุขเงินก็ช่วยไม่ได้  โดยความ

รักความสัมพันธ์ในครอบครัว จะเป็นก าลังใจให้เราได้ดีท่ีสุด  
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เร่ืองของผม  ภรรยา และครอบครัวของ “เรา” 

       ผมมีช่ือเล่นว่า “ แขก” เกิดท่ีอ าเภออู่ทอง จังหวัดสุพรรณบุรี มีพี่

น้อง 4 คนตอนอายุ 7 ขวบ ครอบครัวย้ายมาอยู่นครปฐมจนถึงปัจจุบัน 

คุณพ่อเสียชีวิตเมื่อผมอายุได้ 25 ปี  

      ผมแต่งงานกับภรรยาคนแรก คือนางวาสนา ชูสุข มีบุตรด้วยกัน 2 

คน เป็นชาย หญิง 1 ซึ่งท้ังสองมีครอบครัวแล้ว เมื่อภรรยาคนแรก

เสียชีวิตลง ในปี 2553 ผมได้แต่งงานใหม่กับนางเขมพัศสร ชูสุข หรือ “ 

นายสมศกัดิ ์ชสูขุ 

อาย ุ: 54 ปี   

อาชพีหลกั : ท าสวน เลี้ยงสัตว์ 

อาชพีรอง :ขับรถรับส่งนักเรียน 

พืน้ที ่: อ าเภอก าแพงแสน 

จังหวัดนครปฐม  

เรือ่งที่ท า 

 การจัดการรายได ้

และหนี้สิน 

 การดูแลสุขภาพ 

 ปรับความสัมพันธ์ใน

ครอบครัว 

 

นางเขมพสัศร  ชสูขุ 

อาย ุ: 57 ปี   

อาชพีหลกั : ขายของช า 

อาชพีรอง:  ท าสวน เลี้ยงสัตว์ 

ครอบครวั “ ชสูขุ ” 

    ก่อนท่ีคนอื่น  

จะยอมรับเรา เราท้ัง2คน 

ต้องยอมรับซึ่งกันและกัน  

เช่ือมั่น ศรัทธาใน 

ตัวกันและกัน 

ผมและภรรยา ได้รับการยอมรับจาก

เพื่อนว่าเป็นคนดี มีน้ าใจ รักเพื่อน      

ก็มาจากการเป็นคนที่มีจิตอาสา

ท างานให้กับคนในชุมชน เช่น  เป็น

อาสาสมัครสาธารณสุข (อสม)  

อาสาสมัครแรงงาน (อสร.) ท างาน

ด้านประกันสังคมมาตรา 40 ท าหน้าที่

ครูฝึกอาชีพ ส่วนภรรยาจะสอนนวด

แผนโบราณ,ท าลูกประคบสมุนไพร 
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นิด” โดยผมได้สร้างหนี้เอาไว้ก่อนท่ีเราจะมาอยู่ด้วยกันเป็นเงิน 1,000,000 บาท  ผมกับนิดเราไม่มีลูกด้วยกัน   

      ปัญหาเริ่มเกิดขึ้นเมื่อลูกชายผมมีลูกสาว โดยครอบครัวของลูกชายอาศัยอยู่ท่ีบ้านอีกหลังหนึ่งซึ่งเป็นบ้าน

เก่าของผมและภรรยาท่ีเสียชีวิต ท้ังลูกชายและลูกสะใภ้ไม่ได้ท างาน ผมได้จ้างลูกชายขับรถรับส่งนักเรียนเดือน

ละ 7,500 บาท ก็ไม่พอใช้ รายจ่ายท้ังหมดจึงตกมาอยู่ท่ีผมและนิด  ท่ีต้องแบกภาระค่าน้ า ค่าไฟ ค่านม เวลา

หลานไม่สบายก็ต้องเป็นเรา  รวมถึงโรคประจ าตัวของผม  3 โรค คือ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเส้น

เลือด  จึงเป็นสาเหตุหลักท่ีท าให้ผมเกิดความเครียด 

     ส าหรับ “ นิด ”ภรรยาผม  พื้นเพเดิมเป็นคนจังหวัดมหาสารคาม  เมื่อเรียนจบ กศน.ระดับ 4 (มศ.3)แล้ว 

มาเรียนนวดแผนไทยจนแต่งงานกับผม  เดิมท างานประจ าเป็นแพทย์แผนไทยอยู่ท่ีโรงพยาบาลดอนตูม 

ปัจจุบันลาออกแล้ว มาขายของช า อาหารตามส่ัง และบริการนวดแผนโบราณบ้างในช่วงแรกๆ 

นิดเป็นคนรักสุขภาพ ไม่ชอบซื้ออาหารถุงรับประทาน ชอบปรุงอาหารเองโดยท่ีมีพืชผักในบ้านไม่ทานหมู ไม่

ทานเนื้อสัตว์ใหญ่มาเป็นเวลาหลายปี เป็นคนใช้จ่ายอย่างประหยัด แต่ยอมเสียเงินซื้อหวยทุกงวดในแต่ละเดือน 

ตกเดือนละ1,000 – 1,500 บาท   

       สาเหตุของความไม่สบายกายไม่สบายใจของเรา มี 3 ประเด็นที่เก่ียวข้องเชื่อมโยงกัน  คือ 

      1. ด้านรายได้และหนี้สิน  ในแต่ละเดือน เรา 2 คนมีรายได้ท่ีพอๆกับรายจ่าย จะเหลือเก็บก็เพียง

เล็กน้อย ไม่เพียงพอส าหรับการจ่าย หนี้สินท่ีก้อนใหญ่ท่ีมีอยู่ ดังแสดงในตารางรายรับรายจ่ายของเราในแต่ละ

เดือนก่อนเข้าร่วมโครงการฯ 

 รายได้ รายจ่าย หน้ีสิน 

1.ตัวผม จากการรับจ้างขับรถรับส่งนักเรียน หัก
จ่ายรายจ่ายแล้วเหลือ ประมาณ  25,000  
บาท/เดือน 

รายจ่าย  
30,000 – 35,000 บาท/เดือน 
( เป็ นค่ า ผ่ อนรถ  2  คั นๆละ 
15,000 บาท และค่าน้ าค่าไฟ 
2,000 บาท)   

มีหน้ีสินเดิมของครอบครัว 
1,000,000 บาท 

 
2.ภรรยา 

 เงินเดือนๆละ 15,000 บาท  
 คา่ทิปประมาณ 2,000-2,500 บาท 
 ร าย ไ ด้ จ า กก าร ขา ยผั กที่ ท า ง า น

ประมาณ 1,000 – 1,500 บาท/เดือน 

ซื้อหวย เดือนละ 2 ครั้ง 1,000 
– 1,500 บาท/เดือน 

มีหน้ีสินส่วนตัวกับธนาคาร
ออมสิน 120,000 บาท 

รวม  ประมาณ 40,000 บาท ประมาณ 36,500 บาท 1,120,000 บาท 

หมายเหตุ ยังไม่รวมค่าใช้จ่ายที่ให้กับครอบครัวลูกชาย 
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    2. ด้านสุขภาพ 
     ก่อนเข้าโครงการฯ  ผมหนัก 85 กก. สูง 168 ซม.  มีค่าน้ าตาลในเลือดสูง( 220  เดซิลิตร) ปัจจุบัน
และความดันสูงต้องพบแพทย์ตามใบนัดอีกครั้ง  (155/90/81มิลลิปรอท)  เป็นปัญหาท่ีท าให้เจ็บป่วยเกือบ
วิกฤติ ท างานไม่ปกติเหมือนคนอื่น การดูแลรักษาผมใช้สิทธิบัตรทอง และ อสม. 
     ส่วนภรรยาผม ก่อนเข้าโครงการฯ หนัก 53 กก. สูง 151 ซม. ระดับน้ าตาล ปกติ (84เดซิลิตร)            
แต่ความดันต่ า (85/60/81มิลลิปรอท) และปัจจุบันได้ดูแลรักษาตามอาการด้วยการไปพบแพทย์ตามนัด                
ส่วนท่ีมีอาการป่วยหัวใจโตต้องกินยาตามหมอส่ัง และปัจจุบันได้พบแพทย์ตามนัดเช่นกัน 
    3. ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว 
     ก่อนเข้าโครงการฯ ชีวิตครอบครัวไม่เคยมีความสุขเลย วันๆท้ังผมและนิดจะเครียดเรื่องเงิน เพราะ
หนี้สินท่ียังมาก ดอกเบ้ียก็เยอะ แถมยังไม่มีเงินจะคอยดูแลครอบครัวลูกชายอีก ลูกชายกับนิดก็จะไม่พูดไม่คุย
กัน  เวลาลูกมาขอเงินผมแต่ละครั้ง ผมก็ต้องมีปากมีเสียงกับนิดเป็นประจ า ท าให้อาการของโรคในตัวผม
ก าเริบขึ้นเป็นระยะๆ ลูกสาวท่ีไปอยู่บ้านของสามีเขา ก็มาต่อว่าพี่ ชายท่ีมารบกวนพ่อบ่อยๆ ท าให้พี่น้อง
ทะเลาะกันอีก ตอนนั้นครอบครัวผมแตกแยกกันจนผมและนิดเกิดความเครียด 
 

เม่ือได้เข้าร่วมโครงการฯ 

       น้องต่าย (ยุคนธร  พรมเดช) จากโครงการพัฒนาศักยภาพผู้น าฯ เป็นผู้ชักชวนให้เข้าร่วมโครงการฯ ที
แรกผมก็ไม่คิดอะไร คิดแต่จะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ แต่พอท าไปมันโยงใยกันมากกว่า
ท่ีคิด ท้ังเรื่องเศรษฐกิจ สุขภาพ และครอบครัว ไม่ใช่เรื่องของเราคนเดียวเสียแล้ว กลายเป็นเรื่องของทุกคนใน
ครอบครัว มองเห็นว่าเป็นประโยชน์แน่นอน จึงพยายามท าต่อถึงแม้จะท้อบ้าง แต่ก็ไม่ถอย และเริ่มมองเห็น
อะไรบางอย่าง 

     ภรรยาผมก็เช่นกัน ตอนแรกก็ไม่คิดอะไรเลย  พอผมชวนก็มา เพราะตอนนั้นก็ยังท างานอยู่โรงพยาบาล
ดอนตูม แผนกแพทย์แผนไทย ดูแลคนป่วยท่ีต้องท ากายภาพ แต่พอได้เข้ามาร่วม มาฟังแล้วเค้าก็รู้สึกอยากจะ
เอาชนะ ท้าทาย ซึ่งไม่ใช่การเอาชนะคนอื่น อยากเอาชนะตัวเอง  

    ในช่วงแรก ท้ังผมและภรรยาได้คาดหวังถึงการเปล่ียนแปลงตัวเอง และครอบครัวไว้ ดังนี้ 
 

    1. ด้านรายได้ และหนี้สิน  
 มีรายรับท่ีมากกว่ารายจ่าย  เหลือเก็บไว้ปลดหนี้  มีตัวเลขในสมุดบัญชีเพิ่มทุกเดือน หนี้ลดทุกปี  

เมื่อหนี้สินหมดเราจะมีความสุขมากกว่านี้ แต่ไม่ได้หมายความว่าท าแบบไม่ดูก าลังตัวเอง 
 มีรายได้เข้ามาเรื่อย ๆ ไม่ว่าง ท้ังจากงานประจ า และจากผลผลิตในสวน สามารถเก็บผลผลิตขายได้

ทุกอย่าง  กินได้ทุกอย่างท่ีเราปลูก เราท า   
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   2. ด้านสุขภาพ   
 ผมต้ังใจจะลดน้ าหนักให้เหลือ 70 กก. ควบคุมน้ าตาลในเลือดเหลือ 120 มิลลิเมตรปรอท ต่อเนื่อง 

ความดันให้ได้ 120/80/81 มิลลิเมตรปรอท ถ้าเป็นแบบนี้ได้  ผมก็จะท างานได้มีประสิทธิภาพและมี
คุณภาพมากขึ้น 

   3. ด้านครอบครัว   
 ทุกคนรักกัน เข้าใจกัน ท ากิจกรรมร่วมกันมากขึ้น เพราะทุกวันนี้แม้ลูกท้ังสองคนออกไปสู้ชีวิตกับ

ครอบครัวของตัวเองแล้ว  ผมก็อยากเห็นครอบครัวของลูกท้ังสองเป็นแบบนี้ด้วย 
 

สิ่งที่ “เรา” ช่วยกันท า 
1. การจัดการรายได้และลดภาระหนี้สิน 
   1.1 การเพิ่มรายได้  นิดเป็นคนขยัน ท าให้เรามีรายได้เสริมหลายทาง  เช่น 

 ท าปลาส้มขายเดือนละ 2 ครั้ง มีก าไร รวม 3,000 บาท/เดือน 

 บริการนวด ซึ่งช่วงหลังๆไม่ค่อยได้รับ เพราะติดขายก๋วยเต๋ียวและอาหารตามส่ัง (ก าไรวันละ 300-500 

บาท) 

 เล้ียงเป็ดไข่ ไก่ไข่ (รายได้หลังจากหักค่าอาหาร 2,000 – 30,000 บาท/เดือน) 

 ปลูกผักรอบๆบ้าน (รายได้จากการขายผัก 3,000 – 5,000 บาท/เดือน) 

 เพาะเห็ด (เพิ่งเริ่ม จึงยังค านวณรายได้ไม่ออก) 

 เป็นวิทยากรสอนอาชีพ (รายไดช่ัวโมงละ 1,200 บาท หรือประมาณ 30,000 – 50,000 บาท/ปี) 
 

ส่วนผม มีรายได้ประจ าจากการขับรถรับส่งนักเรียน ซึ่งตอนนี้มีรถ 3 คันแล้ว นิดเก็บเงินไว้พอได้ซื้อรถ

ตู้เล็กๆ ราคา 100,000 บาท ได้ค่ารับส่งเดือนละ 50,000 บาท แต่มีค่าใช้จ่ายส่วนนี้ 20,000บาท (เป็นค่าจ้าง

คนขับ 2 คนๆละ 4,000 บาท รวม 8,000 บาท และค่าน้ ามัน 12,000 บาท) ท าให้เหลืออยู่เดือนละ 30,000 

บาท 

1.2  การลดรายจ่าย 

            เราช่วยกันลดรายจ่ายทุกอย่างท่ีท าให้ส้ินเปลือง แต่การเล่นหวยของนิดยังงดไม่ได้ แต่ก็ ลดน้อยลง  

ส่วนเรื่องของใช้ในครัวเรือนก็ใช้ของท่ีเราซื้อมาขายซึ่งสามารถลดค่าใช้จ่ายได้เหมือนกัน ส่วนเรื่องอาหารเรากิน

ผักท่ีปลูก กินปลาท่ีเล้ียง กินไข่เป็ด ไข่ไก่ ท่ีเราเล้ียงเอาไว้ น้อยครั้งท่ีจะซื้อของกินตามตลาดนัด ยกเว้นผลไม้ท่ี

จะต้องขึ้นครูทุกวันพฤหัสบดี 

   ท้ังหมดนี้ไม่ได้ส่งผลเรื่องประหยัดอย่างเดียวแต่ได้คุณค่าด้านโภชนาการ และปลอดสารอีกด้วย   
เราจะไปให้ถึงเป้าหมายของเราท่ีจะหมดหนี้หมดสินอย่างแน่นอน 
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2. ด้านสุขภาพ 

   2.1 การออกก าลังกาย 
 ในตอนเช้าก่อนไปรับนักเรียน ผมจะเดินบริเวณถนนหน้าบ้านเป็นเวลา 30 นาที  บางวันนิดก็จะ

ออกมาเดินด้วยกัน 
 การท างานในไร่ ในสวน เล้ียงเป็ด เล้ียงไก่ รดน้ าผัก ฯลฯ เป็นการออกก าลังไปในตัว  ถ้าผมกับนิด

อยู่บ้านพร้อมกัน เวลาส่วนใหญ่ของผมจะอยู่ในไร่ ในสวน ยกเว้นแดดจ้าๆก็จะนั่งท างานในบ้าน  นิด
ก็เช่นกัน หลังจากจัดร้านเสร็จ ก็จะเข้าเก็บผลผลิตเพื่อขายหน้าร้านบ้าง หรือส่งแม่ค้าให้เอาไปขายท่ี
ตลาดบ้าง 

 ช่วงเย็นๆ นิดจะออกก าลังโดยการท าโยคะ ยืดเส้น ส่วนผมท าไม่ไหว ได้แต่เดินรอบๆ 
2.2   การกิน 

 ตอนเช้า หลังจากเดินครึ่งช่ัวโมง ผมกับนิดจะมานั่งด่ืมกาแฟ คุยกัน หลังจากนั้น ราว 6 โมง ผมจะ
ไปรับนักเรียน นิดก็จะจัดร้านเตรียมของขาย 

 เราจะกินข้าวเช้าพร้อมกันตอน 8 โมง อาหารประจ าก็ น้ าพริก ผักต้ม ไข่ต้ม (ของในบ้านท้ังหมด) 
ข้าวของผม 1ทัพพีครึ่ง ของนิด 1 ทัพพี (นิดเป็นคนกินข้าวน้อย) ตอนกลางวันส่วนใหญ่ก็จะกิน
ก๋วยเต๋ียวในร้านของเรานั่นแหละ ส่วนตอนเย็นนิดจะไม่กินข้าว กินย าวุ้นเส้นเป็นหลัก ส่วนผมก็จะ
กินสุกี้เป็นประจ าหรือไม่ก็น้ าพริกผักต้มในไร่ 

3. การจัดการด้านความสัมพันธ์ของคนในครอบครัว 
 พูดคุยกันภายในครอบครัวบ่อย ๆ สม่ าเสมอ มีเหตุมีผล การท ากิจกรรมท้ังท่ีเป็นส่วนตัวและท่ีท า

ร่วมกันมีวิธีการท่ีถูกต้องได้ประโยชน์มีความต่อเนื่อง และลงมือท าอย่างจริงจังไม่ท้อ ใช้ความอดทน 
ความเพียรพยายาม ให้ถึงจุดส าเร็จ หรือเป้าหมายท่ีเราวางไว้ 

 ท าตัวเป็นตัวอย่างท่ีดีให้ลูกเห็น เช่น ขยันท างาน ปลูกผัก ขับรถรับส่งนักเรียน ก็เพื่อต้องการปลดหนี้ ให้
หมดเพื่อจะได้ไม่เป็นภาระในอนาคต 

 การกระตุ้น ให้ลูกคิด โดยการต้ังค าถามว่า อยากเห็นอนาคตของเราในภายหน้าเป็นเช่นไร ครอบครัว
ของเราทุกวันนี้มีความสุขแบบไหน ถ้าไม่อยากล าบากต้องท าอะไรบ้าง เพื่อให้ชีวิตของเราเป็นไปตามท่ี
คาดหวัง 

 การใช้ค าถามเพื่อให้เกิดการคิด การรับฟังลูกชายว่าเขาคิดอะไรอยู่ เขาต้องการส่ิงใดจากเรา เพื่อเขาจะ
ได้ไปต่อได้ 

 หัวใจส าคัญคือเราจะไม่รังแกลูก เช่น ฝึกลูกปลูกผัก มอบหน้าท่ีให้ขับรถ รับ ส่งนักเรียน เพื่อมีรายได้
เป็นของตัวเอง เพราะหากต่อไปอนาคต ท้ัง 2 คนตายจากไป ใครจะมารับภาระดูแล และลูกก็โตมาก
แล้วอายุ 26 ปี เขาต้องพึ่งพาตนเองให้ได้  

 

 



113 
 

เพียง 6 เดือน ก็ใกล้บรรลุเป้าหมาย 

     ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในตอนนี้ก าลังเป็นไปตามท่ีเราคิดไว้ถึงแม้จะพึ่งเริ่มไปได้ระยะหนึ่งแต่การเปล่ียนแปลง
ชัดเจนมาก ทุกอย่างเป็นไปตามเป้าหมาย ตามคาดหวังมากขึ้น แต่ยังไม่เต็ม 100% ซึ่งเราจะต้องเดินต่อไปให้
ถึงเป้าหมาย 

1. การจัดการรายได้และลดภาระหนี้สิน 
    รายได้เรามากกว่ารายจ่ายมา 4 เดือน ท าให้หนี้สินลดลงบ้างแม้ไม่มากแต่ก็ได้ลดและจะลดอีก  เรามี

เงินเข้ามาหลายทาง ด้านค้าขายบ้าง ด้านสอนอาชีพให้คนอื่นบ้าง เก็บดอกเบี้ยบ้าง (นอกระบบ) รวมแล้วก็
มากพอควร บางเดือนเราก็ใช้จ่ายเยอะ  แต่ก็มีเงินพอท่ีจะจัดงานศพแม่ และซ่อมรถ เป็นต้น 

 ปัจจุบันมีหนี้สินเหลือประมาณ 650,000 บาท 
 หนี้ธนาคารออมสิน ณ เดือนสิงหาคม เหลือ 20,650 บาท  
 หนี้สินรวมปัจจุบันเหลือเพียง 650,000 บาท 

         ตอนนี้จะมีคนในหมู่บ้าน /ต าบลใกล้เคียง มาขอค าปรึกษาเรื่องการประกอบอาชีพ มาขอต้นกล้า มาขอ

ผัก เราก็ยินดีแบ่งปัน ท าให้มีคนรู้จักเรามากขึ้น 

2. ด้านสุขภาพหลังจากเข้าร่วมโครงการได้ 6 เดือน 
    2.1 การเปล่ียนแปลงของตัวผม ผมท างานได้ดีกว่าเดิมมาก 
ขับรถใช้เวลาได้มากขึ้น สายตาดีกว่าเดิม  

 น้ าหนักจาก 85 กก. เหลือ 77 กก.  
 ปริมาณน้ าตาลในเลือด จาก 220 เหลือ  150  
 ความดันโลหิต จาก 155/90  เหลือ 121/80  

     2.2 การเปล่ียนแปลงของนิด  นิดไม่ได้พบแพทย์และไม่ได้
ทานยารักษาอาการ หัวใจโตมาประมาณ 1 ปี และ
ไม่มีผลอะไร แต่รักษาโดยการออกก าลังกายและยืด
เหยียดกล้ามเนื้อเป็นประจ า 

 น้ าหนักจาก 53กก. เหลือ 49 กก.  
 ความดันโลหิตท่ีต่ า จาก 85/60  ตอนนี้ขึ้นไปท่ี118/70  เป็นปกติ 

 

3. ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว 

       ตอนนี้เราอยู่กัน 2 คน ลูก ๆ ต่างแยกครอบครัวออกไปท างาน  ลูกสาวเปิดร้านขายข้าวแกง ลูกชายไป
ท างานอยู่ท่ีชะอ า ไม่มีการขอเงินจากพ่อแม่ ต่างคนต่างมีรายได้ แต่เราก็ติดต่อกันเสมอ ทุกเย็นลูกชายจะวีดิโอ
คอลมาคุย ให้หลายคุยกับปู่กับย่า เราจะมีวีดิโอครอบครัว (มี แขก นิด โย แจม ปันปัน) มีโอกาสได้กินข้าว
ร่วมกันเดือนละครั้งเพราะอยู่ไกล ส่วนลูกสาวจะมาหาทุกเย็น 

“ก าลงัใจ คอื ปจัจยัส าคญั” 

คนข้างกายเราคือก าลังใจ เรารักกัน เราจะ

ยอมเห็นคนของเราล าบากคนเดียวคงไม่ดี 

ในความรู้สึกของเรา 2 หัว 4 มือ 4 ขา เรา

เดินไปด้วยกันก็จะเกิดความส าเร็จ ทุกอย่าง

จะเป็นไปตามความคาดหวัง 

เราพบอุปสรรคบ้างในการเปลี่ยนแปลง

ตัวเอง และครอบครัว  แต่เราผ่านมันมาได้ 

ด้วยความมุ่งมั่น และมีจุดหมายที่ชัดเจน 
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การมีหลานเป็นตัวเช่ือมความสัมพันธ์เรียกหาปู่ ย่า อา ทุกวัน ท าให้รู้สึกดีมากท่ีมีแต่เสียงหัวเราะให้กัน  

 เราสองคนมีความสุขมากขึ้น มีการพูดจาหยอกล้อกันตามประสา ไม่มีเรื่องท่ีท าให้ไม่สบายใจเพราะผมไม่
ด่ืม ไม่สูบ ไม่เท่ียวกลางคืน ออกแต่กลางวัน (ไปประชุม) บ่อย ๆ  

 

ไม่ใช่แค่เราสองคนที่เปลี่ยนไป 
1. ตัวเอง 
    ท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเราดีขึ้น ปัญหาจากคน และโรคต่าง ๆสามารถควบคุมได้  มีการ
เปล่ียนแปลงหมดทุกอย่าง ท้ังความคิดและรูปแบบการด ารงชีวิต ท่ีเคยไม่สนใจอะไร อยากได้ก็จะหาถึงแม้ต้อง
กู้หนี้ยืมสินก็เอา กินไม่คิด อยากกินก็กินไม่เลือกเวลา ไม่เลือกว่าอะไรดีไม่ดี ไม่ให้เวลากับการออกก าลังกาย ท่ี
ส าคัญไม่ค่อยเช่ือฟังใครเตือน  
2. ครอบครัว  มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากทั้งในเร่ืองการเงิน  และสัมพันธภาพของคนในครอบครัว 

 การท่ีชีวิตของครอบครัวดีขึ้น เนื่องมาจากความสบายใจ ท่ีเห็นลูกชายมีแนวคิดท่ีจะช่วยเหลือตัวเอง
ทางด้านการเงิน ต่างจากแต่ก่อน จะรอขอเงินไปใช้ซื้อกิน ,เท่ียว  

 การท่ีลูกชาย สามารถคิดได้ว่าต้องการช่วยเหลือตัวเองนั้น เพราะเห็นว่าพ่อ กับแม่ท างานหนักมาก ท าทุก
อย่างเพื่อครอบครัว  จึงเกิดความสงสาร ไม่อยากให้ท้ัง 2 คนต้องหนักเหนื่อย และเจ็บป่วย 

 

 3. เพื่อน ตอนนี้เราเป็นท่ียอมรับของคนรอบข้างมากขึ้น ในแง่ของการท่ีสามารถสร้างรายได้ด้วยของท่ีท าเอง 
บางครั้งก็ให้เขาบ้าง จนมีหลายคนยินดีจะท าตามท่ีเราแนะน า 
 

เคล็ดลับความส าเร็จ  

 เรื่องของจิตใจส าคัญท่ีสุด ถ้าเราหักห้ามใจ หรือบังคับใจไม่ได้ ก็บรรลุ
เป้าหมายยาก ถ้ายังคิดใหญ่ อยากได้อยากมี เกินก าลัง ครอบครัวก็พัง  

 สมาชิกในครอบครัวให้ความส าคัญ ต้องเกื้อหนุนร่วมไม้ร่วมมือกัน ท า
กิจกรรมท่ีก าหนดไว้ โดยทุกคนร่วมกันคิดร่วมกันวางแผนร่วมกันท า เมื่อมี
ปัญหาก็ร่วมกันปรับปรุงแก้ไข จนบรรลุเป้าหมาย 

 ความต้ังใจท าอย่างจริงจัง ต่อเนื่อง 
 ส่ิงแวดล้อมรอบข้างเป็นตัวเกื้อกูลและหนุนเสริม เช่น หลานสาว (ปันปัน) 

และคุณหมอท่ีคอยให้ค าแนะน าเรื่องการกิน 
 การให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน 
 บางครั้งเงินทุนก็มีส่วนช่วย เช่น การลงทุนท าโรงเพาเห็ด  การขยายเพิ่ม

จ านวนเป็ดไข่ ไก่ไข่ เพราะคุณภาพไข่ขงเราดีมาก มีก าลังซื้อมากกว่าผลผลิต
ท่ีได้มาเป็นเท่าตัว 
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ทุกสิ่งคือบทเรียน  

        การท าโครงการนี้ท าให้ผมได้อะไรมากมาย สามารถเปล่ียนแปลงตัวเอง และครอบครัวไปในทิศทางท่ีดี 
ท้ังการแก้ปัญหาด้าน การเงิน ความรัก และครอบครัว ยังดีท่ีแก้ไขได้แม้จะต้องใช้เวลา ส่ิงท่ีผ่านมาล้วนเป็น
บทเรียนและสอนให้เรา คิดให้รอบคอบรอบด้านก่อนท า  พึงพอใจในส่ิงท่ีตัวเองท าและเห็นว่าเกิดประโยชน์
สูงสุดกับตนเองและครอบครัว 

       ภรรยาผมก็เช่นกัน เธอยอมรับว่ามีอะไรดีๆเกิดขึ้นหลายอย่าง ได้เพื่อนเพิ่มขึ้นในความรู้สึกดี ๆ ได้ความ
ท้าทายตัวเอง เอาชนะตัวเอง ได้รับค าแนะน า และน าไปสู่การพัฒนาครอบครัว ให้มีความอบอุ่นมากขึ้น   

       บทเรียนส าคัญของเราคือ “ คิดก่อนท า ไม่ท าก่อนคิดเสมอ” 
 

ก้าวต่อไป เพื่อตนเองและผู้อื่น 
      เมื่อการจัดการตัวเราและครอบครัวบรรลุเป้าหมายแล้ว เราจะขยายผลและส่งต่อไปยังครัวเรือนท่ีเป็น
แบบเรามาก่อน รวมท้ังกิจกรรมของเราเองก็ต้องท าอย่างต่อเนื่อง ท าให้เกิดผลในทางบวกให้มากขึ้นอีก             
จนภาระหนี้สินหมดส้ิน สุขภาพร่างกายและน้ าหนักตัวควบคุมได้แบบถาวร ครอบครัวมีความสุข สนุกสนาน 
จนความกังวลต่าง ๆ หมดส้ินไป สามารถเป็นแบบอย่างท่ีดีสู่สังคมน าพาชีวิตครอบครัวและชุมชน มีความสุข  
มีความมั่นคงยั่งยืน 
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       การเสพสิ่งเสพติดไม่ว่าผู้เสพจะเป็นตัวเอง หรือสมาชิกคน

ใดคนหนึ่งในครอบครัว ต่างก็ส่งผลร้ายท้ังต่อสุขภาพกาย และ

สุขภาพจิตของตัวเองและผู้ใกล้ชิด  ท้ังยังเกี่ยวโยงไปถึงปัญหา

ความสัมพันธ์ในครอบครัว ภาระหนี้สิน การประกอบอาชีพ 

และการยอมรับในสังคม 

       กรณีตัวอย่างของผู้น าโครงการฯ 3 กรณีนี้ แสดงให้เห็น

ถึงการจัดการตนเองเพื่อ ลด ละ เลิก สิ่งเสพติด คือ เหล้าและ

บุหรี่ ซึ่งต้องอาศัยความเข้มแข็งของจิตใจตัวเอง และก าลังใจ

จากครอบครัวและคนใกล้ชิด  ส่งผลต่อเนื่องให้ผู้เลิกเสพ

สามารถปรับปรุงคุณภาพชีวิตของตนให้ดีข้ึน  ท้ังในแง่ของ

การท างาน/การประกอบอาชีพ และสร้างความสัมพันธ์อันดี

ระหว่างผู้ เลิกเสพกับสมาชิกในครอบครัว เพื่อนฝูง และ

ผู้เกี่ยวข้อง  

         ประกอบด้วยกรณีของ 

1. นายเกรียงศักดิ์  พวงมาลัย : ติดสุรา 

2. นายวัฒนา  สันสา : ติดบุหรี ่

3. นายมณเทียน  ดอกล าเจียก : ติดท้ังเหล้าและบุหรี ่

ประเดน็

สารเสพตดิ 
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นายเกรยีงศกัดิ ์ พวงมาลยั  

อายุ  42 ปี    

พื้นที่  ชุมชนเฟื่องฟ้าพัฒนา แขวงหนองบอน  

         เขตประเวศ  กรุงเทพมหานคร 

อาชีพหลัก : รับจ้างซักรีดเส้ือผ้า 

                  รับท าความสะอาดตามงานต่างๆ  

อาชีพรอง :  รับจ้างออกบูธขายของ  

เรื่องที่ท า : งดเหล้า 

                :  การจัดการรายได้ 

 

ผมช่ือเล่นว่าเหน่ง  เป็นหนุ่มโสด ยังไม่มีครอบครัว อาศัยอยู่กับแม่ และน้องสาว เป็นคนสนุกสนาน มี

เพื่อนฝูงมากมาย เคยท างานเป็นพนักงานของบริษัทเอกชนแห่งหนึ่ง มีเงินเดือนๆละเกือบหมื่นบาท แต่ส่วน

ใหญ่จะไม่พอใช้ถึงส้ินเดือน เพราะหมดไปกับการกินการเท่ียว ใช้ชีวิตแบบสนุกในแต่ละวัน ชอบกินเหล้ากับ

เพื่อนฝูง ทุกวันๆละ 1-2 ขวด ยิ่งถ้าเป็นวันหยุดบางครั้งจะกินท้ังวันต้ังแต่เช้าถึงค่ า 

ชีวิตประจ าวันของผมนั้น พอตกเย็นกินเหล้าเมาแล้วบางครั้งเพื่อนก็จะชักชวนกันไปเท่ียวต่อตามคารา

โอเกะ ร้านอาหาร พอรุ่งเช้าต่ืนไม่ไหว ไปท างานสายบ้าง ไม่ได้ไปบ้าง ทางบริษัทจึงให้ออกจากงานท่ีท าอยู่ 

ต่อมาเริ่มเป็นหนี้สินมากขึ้น  แม่ก็บ่น น้องก็ว่า ญาติๆก็เอือมระอา  สุขภาพร่างกายเริ่มขาดการดูแล ท าให้ไม่

ค่อยมีเรี่ยวแรง ปวดหลัง ผดผ่ืนขึ้นเต็มตามตัวไปหมด เพราะเวลาผมเมาแล้วหลับไปเลย ไม่ค่อยได้อาบน้ า ใน

ระยะต่อมาพฤติกรรมของผมก็เริ่มหนักขึ้นเรื่อยๆจนไม่ค่อยมีใครอยากคุยด้วยเพราะกลัวไปยืมเงินเขา 

ความสัมพันธ์กับคนในครอบครัวก็เริ่มเข้าหน้ากันไม่ติด เพื่อนฝูงท่ีเคยมีพอเราตกงานก็เริ่มหายหน้ากันไปทีละ

คน ญาติพี่น้องก็เมินหน้าหนีกันหมด  เจ้าหนี้ก็ตามทวงเงินจนต้องหลบหน้าไปวันๆ ตกเป็นภาระให้แม่ และ

น้องสาวรับหน้าใช้หนี้แทน 

 

มีคนอยู่ 2 พวก คือ  

คนท่ีคอยซ้ าเติมเราอยู่

ตลอดเวลา และคนท่ี

คอยคคูวามส าเร็จ  

ของเรา 
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การเข้าร่วมโครงการ   

 ผมได้รับการชักชวนให้เข้าร่วมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง จากพี่อ้อย (นางสาวผุสดี ปั้นเลิศ) 

และพี่เล็ก (นายกฤตภาส โพธิ์นิ่มแดง) ท่ีมีโอกาสเข้าไปช่วยงานชุมชนเฟื่องฟ้าพัฒนาในการวางแผนแก้ไข

ปัญหาด้านท่ีอยู่อาศัย  ซึ่งผมจะให้ความนับถือพี่ท้ัง 2 คนนี้อยู่แล้ว ประกอบกับ พี่อ้อยซึ่งเป็นประธานชุมชน

เฟื่องฟ้าพัฒนา จะรู้จักคุ้นเคยและเห็นพฤติกรรมของผมอยู่เป็นประจ า  แต่เห็นว่าโดยนิสัยส่วนตัวแล้วผมเป็น

คนไม่ก้าวร้าว เพียงแต่ยังไม่ตระหนักถึงผลจากการกระท าของตนเอง จึงชวนผมคุยโดยใช้กระบวนการค าถาม 

3 ข้อเพื่อให้ตระหนักถึงปัญหาของตนเองท่ีถูกแม่บ่น น้องว่า เพื่อนฝูงเริ่มไม่อยากคบ เงินทองเริ่มไม่มีใช้จ่าย 

เป็นหนี้เป็นสิน จากนั้นผมจึงเริ่มตระหนักและสนใจท่ีจะเข้าร่วมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง โดยได้วาง

แผนการปรับเปล่ียนเป็นระยะๆ เข้ามาเรียนรู้ ช่วยงานชุมชนฯ จนปัจจุบันผมกลายเป็นแกนน ากลุ่มของชุมชน

เฟื่องฟ้าพัฒนา 

ความคาดหวัง 

       ปัญหาท่ีเกิดกับผม  คือ เบื่อตัวเอง ยิ่งกินเหล้ายิ่ง

เป็นหนี้ สงสารแม่และน้องสาวที่ต้องคอยแก้ปัญหาในเรื่อง

ท่ีผมก่อไว้ และปัญหาเรื่องสุขภาพ ปวดหลัง/เป็นผดผ่ืน

คันตามตัว 

          ผมจึงต้ังเป้าหมายและคาดหวังการปรับเปล่ียน

ตัวเองไว้  3 ข้อ ได้แก่ 

1. เลิกเหล้า อย่างเด็ดขาด อยากมีสุขภาพเข็งแรง 

    ผมมีค่าใช้จ่ายท่ีซื้อเหล้าหงษ์ทองอย่างน้อยวันละ 1 

ขวด ราคาขวดละ 265 บาท  สัปดาห์ละ 6 ขวด เป็น 

1,590 บาท/สัปดาห์   และเป็นเงิน 6,360 บาทต่อเดือน 

นอกจากนี้ยังมีค่ายารักษาโรคท่ีใช้ลดอาการผด

ผ่ืนคันตอนท่ีด่ืมเหล้าจ านวน  400-500  บาท/เดือน 

2. มีงานประจ าท า มีเงินเดือนประจ า ช่วยแบ่งเบาภาระค่าใช้จ่ายของแม่ และน้องสาว และช่วยเหลือ

ครอบครัวให้มีท่ีอยู่อาศัยท่ีมั่งคง อยากให้แม่และน้องสาวสบายเพราะล าบากเพราะตนเองมามากแล้ว 

 

รายรับตอ่เดอืนของครอบครวั  

รวมทั้งส้ินประมาณ  14,300 บาท 

 รายได้จากตัวผม เดือนละประมาณ 5,000 บาท 

 รายได้จากน้องสาว 7,800 บาท 

 จากบัตรสวัสดิการแห่งรัฐทั้งครอบครัว 800 บาท 

 จากเบ้ียผู้สูงอายุ เดือนละ 700 บาท 

รายจา่ยประจ าเดอืนของครอบครวั 

รวมทั้งส้ินประมาณ 12,200 บาท  

 ค่าอาหารวันละ 200 บาท  

 ค่าน้ า-ค่าไฟ เดือนละ 2,000 บาท 

 ค่าใช้จ่ายส่วนตัว เดือนละ 1,500 บาท 

 ค่าพาหนะไปหาหมอ-ไปท างาน 1,200 บาท 

 อื่นๆประมาณ 1,500 บาท  
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สิ่งที่ผมได้ท า 

1. ต้ังเป้าหมายในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเองให้ชัดเจน 

2. บอกส่ิงท่ีตนเองต้องการเปล่ียนแปลงตนองให้กับครอบครัวได้รับรู้  เพื่อให้ครอบครัวช่วยเตือนและเป็น

ก าลังใจให้ตนเอง 

3. หาเพื่อนคู่หูท่ีรู้ใจไว้คอยเป็นท่ีปรึกษา 

4. หาคนท่ีเราสามารถปรึกษาได้ทุกเรื่องไว้เป็นท่ีปรึกษาและคอยแนะน าเรา 

5. ศึกษาหาข้อมูลในส่ิงท่ีตนเองต้องการท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรม จากผู้ท่ีเคยผ่านประสบการณ์มาแล้ว /จาก

หนังสือ /จากส่ือโซเชียลต่างๆ 

6. ลงมือปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง 

สิ่งที่เกิดขึ้น 

1. กับตัวเอง 

 มีสุขภาพเข็งแรง  น้ าหนักเพิ่มขึ้นเป็น 78 กก. ในตอนนี้จึงต้องลดน้ าหนักด่วน เหลือ74 กก. โดยการ
ควบคุมอาหารกินข้าวพอประมาณมื้อละไม่เกิน 3 ทัพพี กินผักท่ีปลูกเอง  นอกจากนั้นปรับชีวิตการ
นอน โดยเข้านอนไม่เกินเวลา 21.00 น. 

 ไม่มีผดผ่ืนคันตามตัวอีก อาการปวดหลังก็ไม่ค่อยเกิด นานๆจะปวดสักครั้ง 
 มีคนมาจ้างซักรีดเส้ือผ้าเพิ่มข้ึน /มีรายได้มากขึ้น 
 มีเงินซื้อสร้อยคอทองค าใส่เพื่อเป็นรางวัลให้กับชีวิต 

2. กับครอบครัว 

 ไม่เป็นภาระของแม่และน้องสาวอีกต่อไป 
 มีเงินมาช่วยครอบครัวออมทรัพย์สร้างบ้านได้ 
 มีเงินเก็บฝากธนาคาร 

 

     ปัจจุบัน ผมภูมิใจในตัวเองมากท่ีรับผิดชอบตัวเองจนสามารถช่วยแบ่งเบาภาระให้แม่และน้องได้   

นอกจากนี้ยังมีส่ิงดีๆเกิดขึ้นกับผม เช่น 

 ประธานชุมชนมอบให้ท าหน้าท่ีเป็นประชาสัมพันธ์ของชุมชน เผยแพร่ข้อมูลเกี่ยวกับประกันสังคม
มาตรา 40 และน าคนท่ีสนใจไปสมัครเป็นผู้ประกันตน 

 ได้รับความไว้วางใจให้เป็นคนรวบรวมเงินของกลุ่มออมทรัพย์เคหะสถาน เพื่อส่งไปยังสถาบันพัฒนา
องค์กรชุมชน (พอช.) ส าหรับเป็นเงินสมทบในการกู้ยืมสร้างท่ีอยู่อาศัย 
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        สิ่งส าคัญที่เป็นปัจจัยแห่งความส าเร็จของผม คือ ความรักความห่วงใยจากครอบครัว การมีเพื่อนๆ

และทีมงานท่ีคอยให้ก าลังใจและคอยช่วยหนุนเสริมความรู้ในเรื่องการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม  รวมท้ังค าพูดดูถูกจากเพื่อนบางคน  เพราะมีคนอยู่ 2 พวก คือ คนท่ี

คอยซ้ าเติมเราอยู่ตลอดเวลา และคนท่ีคอยคูความส าเร็จของเรา 

      โดยมีส่ิงแวดล้อม และเพื่อนกลุ่มเดิมๆท่ีเคยกินเคยเท่ียวด้วยกัน คอยมาชวนกิน

เหล้า เป็นเงื่อนไข/อุปสรรคอยู่บ้าง เพราะ ผมกลัวว่าตัวเองจะไม่หนักแน่นพอจะ

เกรงใจเพื่อน กลัวเพื่อนไม่คบ ไม่คุยด้วย แต่มีวิธีท่ีใช้ปฏิเสธเพื่อนกลุ่มนี้ โดย 

1) บอกว่าไม่ว่างจะท างานรีดผ้า เด๋ียวส่งงานไม่ทัน ลูกค้าจะต่อว่า 
2) ด่าเพื่อนแบบข า ๆ (เช่น ไอ้ควาย กูไม่ไป กูไม่มีเงิน และกูไม่อยากเป็นขี้ปาก

หรือเป็นภาระของใคร) 
 

ท้ังนี้ บทเรียนส าคัญท่ีผมได้รับจากการเข้าร่วมโครงการ  คือ * ไม่มีอะไรที่
เราท าไม่ได้  ถ้าเราต้ังใจที่จะท า*  ซึ่งในระยะต่อไป ผมจะ เลิกเหล้าให้ได้อย่าง
เด็ดขาด  แล้วท างานประจ า 
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นายวฒันา   สนัสา  

อาย ุ:  45  ปี  

พืน้ที ่:  สมาพันธ์แรงงานฟอร์ด มาสด้า จ.ระยอง 

อาชพีหลกั  

: ลูกจ้างบริษัท วาย เอ็ม พี (ประเทศไทย) จ ากัด 

ต าแหนง่  

: ประธานสหภาพแรงงาน วาย เอ็ม พี 

  ผลิตภัณฑ์โลหะ แห่งประเทศไทย  

บริษัท วาย เอ็ม พี เพรสแอนด์ ดายส์ ไทยแลนด์  

นิคมอุตสาหกรรมอมตะนคร ชลบุรี ผลิตช้ินส่วนรถยนต์ 

 

 เรือ่งทีท่ า : การเลิกบุหรี ่

  

ผมเรียนจบปริญญาตรี คณะรัฐศาสตร์ สาขาบริหารรัฐกิจ จากมหาวิทยาลัยรามค าแหง  ปัจจุบันท างาน
เป็นพนักงานบริษัทและเป็นประธานสหภาพ บริษัท วาย เอ็ม พี เพรส แอนด์ ดายส์ จ ากัด (ประเทศไทย) 
ครอบครัวผมประกอบด้วย ภรรยา ช่ือ นางลักขณา สันสา อดีต
เจ้าหน้าท่ีฝ่ายทรัพยากรบุคคล ซึ่งต่อมาได้ลาออกจากงานเพื่อท า
ธุรกิจส่วนตัว เช่น เปิดร้านขายอาหารตามส่ัง ขายก๋วยเต๋ียวอาหาร
อีสาน แต่ไม่ประสบความส าเร็จจึงเลิกกิจการ ปัจจุบันท าอาชีพ
เจ้าหน้าท่ีสหกรณ์บริษัทเอกชนในจังหวัดชลบุรี เรามีลูกด้วยกัน 2 
คน ลูกชาย 1 คน ก าลังเรียนอยู่ ช้ันปีท่ี 2 คณะเศรษฐศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา วิทยาเขตบางแสน และลูกสาว ซึ่งเรียนอยู่ช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนชลกันยานุกูล จ.ชลบุรี  

     ครอบครัวเรามีความสุขตามอัตภาพ แบบมนุษย์ผู้ใช้แรงงานในโรงงานอุตสาหกรรมท่ัวๆไป แต่ไม่ค่อยมี
เวลาได้พูดคุยกันระหว่างคนในครอบครัวเหมือนเดิม  ลูกชายอยู่หอพักนานๆกลับบ้านทีหนึ่ง ลูกสาวอยู่ด้วยกัน
รับผิดชอบงานบ้านทุกอย่าง  ภรรยาท างานเป็นเจ้าหน้าท่ีสหกรณ์ ตอนเช้าไปท างานและกลับด้วยกัน ในวันไหนท่ี
ไม่มีโอที  ก็กลับถึงบ้านมืดค่ า อาบน้ ากินข้าว นอน เก็บแรงไว้สู้กับงานในวันต่อไป 

หน้ีสนิ/คา่ใชจ้่ายตอ่เดอืน   
 บา้น -10000  บาท   
 รถยนต-์ 5500  บาท 
 มอเตอรไ์ซค ์*- 3000 บาท 
 บตัรเครดติ  -   5000 บาท 
 คา่โทรศพัท ์ -1500 บาท 
 คา่สง่เสยีลูก -10000 บาท 
 คา่ใชจ้า่ยครวัเรอืน  -15000/ 

เดอืน 
รวม = 50,000/เดอืน 
 

    การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมว่า

เป็นเรือ่งท่ียากแล้ว..การเอาชนะ

ใจตัวเองน้ันยากย่ิงกว่า..เพราะ

เมื่อไรท่ีเราเอาชนะใจตัวเองได้ 

ก็ไม่มีอะไรท่ีเรากลัวว่าจะท า

ไม่ได้ในโลกใบน้ี 
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  ค่าใช้จ่ายต่อเดือนของครอบครัว ก็ยังไม่เพียงพอ เพราะมีภาระค่าใช้จ่ายสูงมาก  ลูกชายคนโตเรียน
มหาวิทยาลัย ป ี2  ลูกสาวคนเล็กเรียนอยู่ ม.3 ภรรยาเมื่อก่อนเป็นแม่บ้านดูแลบ้านและคอยรับส่งลูก  ปัจจุบัน
ต้องออกไปท างานหาเงินช่วยจุนเจือครอบครัวอีกทาง สภาพปัจจุบันตัวเองต้องท างานและท าโอทีเยอะขึ้น 
อะไรที่ประหยัดได้ทุกคนในครอบครัวช่วยกัน และสามารถเลิกบุหรี่มาได้เกือบปีแล้วท าให้สามารถลดรายจ่ายท่ี
ไม่จ าเป็นได้เดือนละ สามพันกว่าบาท 
         ด้านสุขภาพ ผมไม่เคยป่วยมาหลายปีแล้ว  จนจ าไม่ได้แล้วว่าป่วยครั้งสุดท้ายเมื่อไหร่  สุขภาพแข็งแรง
มากๆ  ออกก าลังกายทุกวัน จะมีก็แต่ปัญหาเรื่องยืนหรือเดินนานๆไม่ได้ จะปวดและชาขาซ้ายมากๆ  
 เนื่องจากเป็นโรคพังผืดเบียดเส้นประสาทสันหลัง ท าให้ไม่สามารถยืนหรือเดินนานๆได้ ได้เข้ารับการ
รักษาโดยใช้ประกันสังคม  ได้ยาแก้ปวดกับยาคลายกล้ามเนื้อมากินก็ไม่ดีขึ้น  ต่อมาได้เข้าสแกน MRI กระดูก
สันหลัง หมอวินิจฉัยต้องใช้วิธีฉีดยาเข้ากระดูกสันหลังเพื่อให้ผังพืดยุบ ไม่ต้องผ่าตัด  แต่มีค่าใช้จ่ายหลายแสน
บาท จึงหยุดการรักษาไว้ก่อน  
       ปัจจุบัน ยังมีปัญหาเรื่องการยืนหรือเดินนานๆ จะปวดขาและชาขาซ้ายเหมือนเดิม  แต่ใช้วิธีการ
กายภาพบ าบัดออกก าลังกายด้วยท่าต่างๆด้วยตัวเอง ท าบ้างไม่ท าบ้างแล้วแต่เวลาและโอกาส 
 

การเข้าร่วมโครงการ  

มีเพื่อนท่ีเป็นผู้น าแรงงานและขับเคล่ือนประเด็นต่างๆมาด้วยกัน คือ คุณ รังสรรค์ ทองดาษ  ประธาน
สหภาพเอจีซี เจ้าหน้าท่ีประสานงานโครงการ ชักชวนเข้าร่วมโครงการ ตอนแรกๆก็เข้าไปแบบ งง งง..เข้าใจว่า
เป็นการให้หันกลับมามองตัวเองใส่ใจสุขภาพตัวเอง ให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีค าถามตลอด โครงการต้องการอะไร
จากเรา..มีโครงการบ้าๆอะไรที่เอาเงินมาจ้างเราดูแลสุขภาพตัวเอง ให้สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว  

          พอโครงการผ่านไปสักพัก เห็นแต่เพื่อนๆไปปลูกผัก ท าเกษตร วันๆวิ่งๆออกก าลังกายแล้วก็ถ่ายรูป
ลงไลน์กลุ่มกัน แค่นั้น เลยคิดว่าโครงการนี้ไม่เหมาะกับเราเพราะชีวิตเราต้องปากกัดตีนถีบสู้ชีวิตเพื่อครอบครัว 
อีกอย่างเราเป็นประธานสหภาพแรงงานยังมีคนงานอีกมากมายท่ีโดนละเมิด ถูกเลิกจ้างถูกเอารัดเอาเปรียบ 
พวกเขายังต้องการความช่วยเหลือ ต้องการค าแนะน าจากเรา และ เราไม่มีท่ีดินจะปลูกผักเหมือนคนอื่นเวลาท่ี
ไปวิ่งออกก าลังกายตอนเย็น เราต้องท าโอทีหารายได้พิเศษจุนเจือครอบครัวคงไม่มีเวลามาท าอะไรเล่นๆแบบนี้  
อีกอย่างการออกก าลังกายเราก็ออกทุกวันท่ีบริษัทอยู่แล้ว  สุขภาพก็โอเค จึงตัดสินใจออกจากโครงการ ไม่ไป
ต่อกับเพื่อนๆ โดยตอนแรกคิดว่าตัวเองคงเป็นต้นแบบให้ใครไม่ได้ แต่พอผมสามารถเลิกบุหรี่ได้อะไรดีๆ ก็เข้า
มา มันตอบโจทย์เบื้องต้นของทุกปัญหาไม่ว่าจะเป็นเรื่อง สุขภาพ ครอบครัว รายได้ จึงคิดว่าประสบการณ์และ
วิธีการของเราน่าจะช่วยให้พนักงานได้หันมามองสุขภาพของตัวเอง และได้ตระหนักถึงพิษภัยของบุหรี่ เพราะ
พนักงานมองแต่การท างานเพื่อสร้างรายได้ เล้ียงปากท้องโดยไม่ได้ใส่ใจตัวเองเลย จึงอยากต่อยอดตัวเองและ
ขยายผลสู่โรงงาน 
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ความคาดหวังและวิธีการ  

     ส่ิงผมต้ังเป้าหมายแรกไว้ท่ีการเลิกสูบบุหรี่  เพราะเมื่อมานั่งวิเคราะห์แล้วจะพบความเช่ือมโยง
ระหว่างกัน ท้ังเรื่องสุขภาพ ครอบครัว และค่าใช้จ่าย  
 

1. ด้านสุขภาพ  
    : เกี่ยวกับโรคกระดูกทับเส้น คุณหมอแนะน าต้องเลิกบุหรี่ถ้าอยากหายเพราะบุหรี่ท าให้ออกซิเจนในเลือด

น้อย ท าให้เลือดไปเล้ียงร่างกายไม่เต็มท่ี อย่างผมสูบบุหรี่มานานกว่า 30 ปี ตอนนี้เหนื่อยง่าย หายใจไม่เต็ม
อิ่มจะวูบตลอดเวลา 

2. ด้านครอบครัว 
    : บุหรี่ท าให้ผมต้องอยู่ห่างลูกและภรรยา เพราะกลัวเขาเหม็น 

กลัวควันบุหรี่ท าร้ายคนในครอบครัว ลูกและภรรยาไม่เข้าใกล้ 
บ่น จนบ้างครั้งถึงขั้นทะเลาะกันอย่างรุนแรง  

3. ด้านค่าใช้จ่าย 
    : เดือนๆหนึ่งผมหมดเงินไปกับค่าบุหรี่เยอะมาก เพราะเป็นคน

สูบบุหรี่จัดมาก เวลาเครียดๆ หรือต้องใช้ความคิดหรือเวลากิน
เหล้าจะดูดเพิ่มเป็น 2 เท่า หรือมวนต่อมวนเลย โดยปกติจะซื้อ
บุหรี่ วันละซอง พอเลิกงานต้องซื้อไว้เผ่ือตอนกลางคืนอีก  

 

นี่คือวิธีการเลิกบุหร่ีของผม  

1. ตัดสินใจเลิกบุหรี่เป็นอันดับแรก/มุ่งมั่นต้ังใจ 
2. บอกคนรอบข้างว่าจะเลิกบุหรี่เพื่อสร้างขวัญก าลังใจและแรงบันดาลใจ 
3. เริ่มลดปริมาณการดูด ดูดเฉพาะเวลาเบรก 
4. ท ากระปุกออมสินหยอดเงินค่าบุหรี่ 
5. งดปาร์ตี้เพื่อลดความเส่ียงจากสภาพแวดล้อมกระตุ้น 
6. เลิกซื้อ  ขอเพื่อนสูบเพื่อท าให้เกิดความรู้สึกอายเวลาขอเพื่อนมากๆ 
7. พก M150 (เครื่องด่ืมบ ารุงก าลัง)เอาไว้จิบเวลาอยากดูดบุหรี่หรือเครื่องปรุงมาม่า รสเปรี้ยวจะท าให้ไม่

อยากดูดบุหรี่ 
8. ใช้ลูกอม หมากฝรั่งช่วยเวลาอยากบุหรี่ 
9. ออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
10. ช่วง 2-3วันแรกจะทรมานมาก  
11. ให้คิดอยู่เสมอว่า..เมื่อวานเรายังผ่านมาได้เลย.. 
12. สุดท้าย..ก็ไม่อยากดูดอีกเลย...รู้สึกเฉยๆและเหม็นกล่ินบุหรี่ 

 

บุหรี่ที่ผมซื้อ :   

เช้า1 ซอง กรองทิพย์ 89 บาท เย็นเลิก

งานแวะซื้ออีก 1 ซอง เท่ากับวันละ 2 

ซอง รวม 180 บาทต่อวัน รวม 30 วัน 

เป็นเงิน 5,700 บาทต่อเดือน ถ้าวันไหน

มีงานก็จะมีค่าบุหรี่เพิ่มอีก 
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ผลที่เกิดขึ้น  

     ปัจจุบันผมเลิกบุหรี่ได้อย่างเด็ดขาดแล้ว ส่วนการด่ืมเหล้า/ ปาร์ต้ีจะนานๆครั้ง  2ครั้ง/เดือน  หวย /การ
พนัน  ยังเล่นอยู่..ลอตเตอรี่เผ่ือฟลุ๊คเทวดาลัดคิวให้..มั่งๆ สักงวด   ประมาณ 2ครั้ง/เดือน 

     ผมสามารถท าได้ส าเร็จตามเป้าหมายแรกคือการเลิกบุหรี่....ท าให้เกิดก าลังใจและภาคภูมิใจในตัวเอง..ส่วน
เป้าหมายท่ีท้าทายในประเด็นอื่นท่ีผมต้ังใจไว้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตัวเองนั้น  ผมว่าจะไม่ใช่เรื่อง
อยากอีกต่อไป 

1.  กับตัวเอง...ผมรู้สึกภูมิใจในตัวเองที่ท าได้ส าเร็จ 
 กินเก่งขึ้นและหิวบ่อย น้ าหนักขึ้นอย่างรวดเร็วเดือนละเกือบ 2 กิโลกรัม 

รู้สึกว่าตัวเองเริ่มอ้วน อึดอัดตัวเอง 
 สุขภาพดีและแข็งแรงขึ้น ไม่ค่อยเหนื่อยง่ายเหมือนเมื่อก่อน นอนหลับ

สบายๆไม่ค่อยนอนกรนเหมือนเดิม(ภรรยาบอก) 
2. กับครอบครัว  ทุกคนในครอบครัวดีใจและภูมิใจกับผม ท่ีสามารถเป็น
แบบอย่างท่ีดีของลูกๆ ความสัมพันธ์ครอบครัวกลับมาดีมีความสุขอีกครั้ง 

 ภรรยาได้กอดสามีตัวหอมๆ 
 หมดปัญหาเรื่องควันบุหรี่มือสองในบ้านและรถ 
 ลดรายจ่ายท่ีไม่จ าเป็น มีเงินเหลือให้ค่าขนมลูก 

3. เพื่อนๆ ทุกคนช่ืนชม ยกย่อง ผมว่าเป็นแบบอย่างท่ีดีของเพื่อนๆและน้องๆ
หลายๆ คนเริ่มอยากเลิกบุหรี่ โดยมีผมเป็นแรงบันดาลใจและแรงกระตุ้นให้เกิด
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
 
ปัจจัยเอื้อและเง่ือนไข/อุปสรรคท่ีเกิดขึ้น 

ปัจจัยเอื้อ 
 ความมุ่งมั่นต้ังใจจรงิ 
 ก าลังใจและแรงบันดาลใจ 
 อายุและสุขภาพ 
 ครอบครัว 

 

เง่ือนไข/อุปสรรค 
 จิตใจอ่อนแอ 
 สภาพแวดล้อมเอื้อ 
 เวลาว่างเยอะ 
 ชีวิตมีแต่เรื่องเครียดต้องใช้ความคิดตลอดเวลา 
 ปัญหาเยอะ  ตัวเอง/ครอบครัว/สงัคม 
 มีงานปาร์ต้ี อีเว้นท์เยอะ  มีงานสังคมบ่อย 
 เพ่ือนๆในที่ท างานรอบๆตัวมีแต่คนสูบบุหรี่...เห็นแล้วมันอยาก 
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สิ่งที่จะท าในระยะต่อไป 
1. ปรับเปล่ียนวิธีคิด..หันกลับมามองตัวเองให้มากเพราะ ชีวิตคนเรามันส้ันหนัก ให้ความสุขกับตัวองบ้าง 
2. ให้เวลากับตัวเองและครอบครัวให้มากขึ้น 
3. วางแผนชีวิตหลังเกษียณ จะต้องไม่เป็นภาระของลูกหลานและสังคม 
4. ไปหาหมอรักษาอาการปวดขาและชาเวลายืนหรือเดินอย่างจริงๆจังๆ 
 

สิ่งที่ได้เรียนรู้ 

    “การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมว่าเป็นเรื่องท่ีอยากแล้ว.. การเอาชนะใจตัวเองได้นั้นยิ่งยากกว่า..เพราะเมื่อไหร่
ท่ีเราเอาชนะใจตัวเองได้ ก็ไม่มีอะไรที่ต้องกลัวว่าจะท าไม่ได้ในโลกใบนี้..” 
  

“เปล่ียนตัวเองให้เข้มแข็ง..เพื่อเปล่ียนโลกในอนาคต” 
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         ผมเป็นพ่อเล้ียงเด่ียว ดูแลลูกมาคนเดียว แยกกันอยู่กับภรรยา เพราะ สภาพทางการเงินไม่คล่องตัว     

มีหนี้สินมาก ภรรยาผมคงเบ่ือหน่ายกับความล าบาก  อยู่ด้วยกันแล้วมองไม่เห็นอนาคต ท้ังของผมของเขา  

         สาเหตุมาจากตัวผมท่ีติดเหล้า เริ่มด่ืมเหล้าเข้าสังคมต้ังแต่อายุ 17 ปี  เมื่อมีครอบครัว การติดเหล้า 

และสูบุหรี่ เป็นการสะสมความเบื่อหน่ายให้ภรรยา เพราะเขาเห็นว่า เมื่อไร ก็จมกับเหล้า สูบแต่บุหรี่ เวลาถาม

หาค่าใช้จ่ายต่างๆ ก็เงียบ ไม่พูด ว่าจะหามาทางไหน  ส่งผลให้มีค่าใช้จ่ายไม่พอกับชีวิตประจ าวัน เช่น 

ค่าอาหาร  เงินเพื่อลงทุนท าอาชีพ ท านา นานวันไปก็เครียด เมื่อเครียดก็กินเหล้าหนักขึ้นเพื่อระบาย

ความเครียด ส่วนเรื่องบุหรี่ จะมาสูบเวลาท่ีอยู่คนเดียวเพื่อใช้ความคิดในการแก้ไขปัญหา และต้องใช้สมาธิ  

   ลูกท้ัง 2 คน เป็นหญิง คนโตอายุ 15 ปี ลูกคนเล็กอายุ  9 ขวบ  ท่ีเสียใจมากคือ ภรรยาเดินออกไป
จากชีวิตโดยไม่ล่ าลาลูก ปล่อยให้ลูกร้องไห้ ยิ่งท าให้ต้องพึ่งเหล้าและบุหรี่มากขึ้น จมอยู่กับอดีต 12 ปีเต็ม ๆ 

 
 
 

นายมณเทยีน  ดอกล าเจยีก 

อาย ุ: 47 ปี   

พืน้ที ่:  อ.ดอนเจดีย์  สุพรรณบุรี 

อาชพี 

 : ท านา  รับจ้างท่ัวไป 

เรือ่งที่ท า 

: เลิกบหุรี่และเหลา้ขาว 

: ลดหนี้สนิจากการท านา 

:  

 

“เราไม่ได้หมดทุกข์   

   หากแต่ว่าเรามี 

สุขมากพอ ความทุกข์

จึงเข้าไม่ถึงเรา” 
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         ส าหรบค่าใช้จ่ายที่ผมต้องรับผิดชอบ  มีดังนี้ 
1.ค่าใช้จ่ายของลูก 

และค่าใช้จ่ายในบ้าน  
2. ค่าใช้จ่ายเรื่อง 

เหล้าขาว และบุหรี ่

รายการ เดือนละ ปีละ รายการ เดือนละ ปีละ 

1.ค่าเทอมลูกคนโต รวม 2 
เทอมๆละ 4,000 บาท 
(ไม่รวมค่ากิจกรรมต่างๆ) 

 8,000  
บาท 

1.ด่ืมเหล้าขาว 
วันละ 1 ขวดๆละ 105 
บาท 

3,150  
บาท 

37,800 บาท 

2.ค่าเทอมลูกคนเล็ก รวม 2 
เทอมๆละ 2,800 บาท 
(ไม่รวมค่ากิจกรรม) 

 5,600 
บาท 

2.สูบบุหรี่วันละ 1 ซองๆ 
ละ 95 บาท   

2,850  
บาท 

34,200 บาท 

รวมค่าเหล้าและบุหรี่ 
ต่อป ี

72,000 บาท 

3.ค่าใช้จ่ายรายวันของลูก 
ทั้ง 2 คนวันละ 250 บาท 

7,500 
บาท  

90,000  
บาท 

  

4.ค่าใช้จ่ายในบ้านวันละ 
150 บาท 

4,500  
บาท 

54,000 
บาท 

รวมค่าใช้จ่ายของลูกและคา่ใช้จ่ายในบ้าน ต่อ
ปี 

157,600  
บาท 

 
       การท่ีต้องรับภาระดูแลลูกคนเดียว จะต้องท างานหลักคือ ท านา  และรับจ้างท่ัวไป ถึงจะขยันเพียงไร 
เงินก็ยังไม่พอใช้ เพราะยังมีแหล่งหนี้ท่ีจะต้องหาเงินไปใช้หนี้เงินกู้รายปีอีก รวม 80,000 บาท  แบ่งเป็น 

 เงินกู้ระยะเวลา 5 ปี จากธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร สาขาอ าเภอดอนเจดีย์ จ านวน 
50,000 บาท  

 เงินกู้รายปีจากกองทุนหมู่บ้าน จ านวน 30,000 บาท 
 สรุปแล้ว ในแต่ละปี ผมจะต้องหาเงินไม่ต่ ากว่า 200,000 บาท เพื่อเป็นค่าใช้จ่าย เมื่อต้องท างานคน
เดียวและเล้ียงลูกคนเดียว ลองคิดดูว่า มันเหนื่อยและท้อแท้มากแค่ไหน 
 

 หลังจากที่เข้าร่วมโครงการแล้ว จึงชักชวนลูก ฝึกให้คิดว่า ถ้าเราอยากมีชีวิตท่ีดี เราต้องวางแผนชีวิต 
อย่าท าตัวเหลวไหล ต้ังใจเรียน ช่วยท างานบ้าน แบ่งเบาภาระพ่อ(แต่ก่อนไม่ท า) เพราะพ่อท างานข้างนอกจาก
มาก็เหนื่อยมาก นอกการพูดคุยกันแล้ว ได้ชักชวนกันหารายได้เพิ่ม โดยการเล้ียงเป็ดไข่ เล้ียงปลานิล เล้ียงไก่ 
ไว้กินเองและขายเป็นค่าใช้จ่ายประจ าวันและเงินเก็บค่าเทอม นอกจากนั้นยังได้ช่วยกันคิดกับลูกๆ ว่า ควรจะ
รับจ้างท่ัวไปเพิ่มเติมอีก รายรับท่ีได้ ในระยะเวลา 8 เดือนหลังจากท่ีได้ร่วมเข้าโครงการฯ มีดังนี้ 

 

 

 

จากรายจ่ายทั้ง 2 ส่วน ผมจะต้องหาเงินปีละ 

229,600 บาท ซ่ึงเป็นเรื่องที่เหนื่อย และท า

ให้ได้คิดว่า ถ้าเราเลิกเหล้าบุหรี่แล้ว เราจะ

หาแค่เงิน 157,600 บาท เท่านั้น ส่วนเงินที่

เหลือยังเอาไปเป็นเงินเก็บ และใช้หนี้ได้ 
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กิจกรรมที่ท า 

รายรับ (บาท) 

เดือนละ 8 เดือน 

1. ขายของเล่นตามงานวัด(ไม่ขายทุกวัน) 4,000 48,000 

2. รับจ้างทิ้งขยะ  3,000 36,000 
3. รับจ้างท าสวน  6,000 48,000 

4. รับจ้างขับรถ 5,000 40,000 

5. รับจ้างซื้อของให้กับร้านค้า 3,000 24,000 
6. ขายไข่เป็ด ได้วันละ 80 บาท 2,400 19,200 

7. ขายปลานิล 1 คร้ังในรอบ 3 เดือน  3,000 

8.ขายข้าวจากการท านา 10 ไร่ เมื่อหักค่าใช้จ่ายแลว้ (1 
ปี ท าได้ 2 คร้ัง ) 

 35,000 

รวม 23,400 
(เฉลี่ยวันละ 780 บาท) 

253,200 

 

      จากรายรับท่ีได้จ านวน 253,200 บาท หักด้วยรายจ่าย 229,600 บาท ต่อปี คงเหลือเงินเก็บใช้หนี้
และใช้ยามฉุกเฉิน จ านวน 23,600 บาท ตรงจุดนี้ ท าให้ผมมีก าลังใจมาก จากการบันทึกและค้นหาความ
เกี่ยวข้องของตัวเลข  
       ผมเริ่มติดเหล้าและบุหรี่ ในช่วงเวลาท่ีแยกกับภรรยา เพราะ
คิดมาก เรื่องท่ีภรรยาท้ิงไป และเครียดกับการที่ต้องดูแลลูกเพียงล าพัง 
ยิ่งนึกไปยิ่งเสียใจ นอนไม่หลับ จึงเริ่มด่ืมเหล้าเพื่อจะได้เมาและหลับ
ไป ผมด่ืมเหล้าจัดเป็นระยะเวลา 12 เต็ม ๆ  ส่วนบุหรี่เป็นการหาอะไร
ท าแก้เบื่อ จึงสูบบุหรี่ไปพร้อม ๆกับด่ืมเหล้า และตอนท่ีอยู่ว่าง ๆ  
        ปัจจุบัน ผมได้เลิกสูบบุหรี่ และเลิกด่ืมเหล้า โดยเด็ดขาด ณ 30 
ธันวาคม 2561 ภายหลังได้เข้าร่วมโครงการ เป็นระยะเวลา 4 เดือน 
(120วัน)  ซึ่งท าให้ผมประหยัดค่าใช้จ่ายในส่วนนี้ไปได้อีกถึงปีละ 72,000 บาท 
 

เม่ือได้เข้าร่วมโครงการฯ  

       การเข้าร่วมโครงการของผม เกิดจากการชักชวนของ “ผู้ใหญ่ดาว” (นางสาวดวงดาว พิกุลทอง) เพราะ
เห็นว่า ผมน่าเป็นห่วง หน้าตาหดหู่ ไม่ยิ้ม ไม่คุยกับใคร จึงเข้ามาพูดคุยและเล่าถึงตัวโครงการว่าเป็นโครงการท่ี
ฝึกเราให้คิด และหาทางออก แก้ไขปัญหาชีวิตได้ ในครั้งแรกที่เข้าร่วม ผมยังแอบคิดว่า จะท าได้จริงหรือ ถ้าท า
ได้ คงมีคนสบายใจกันมากมายแล้ว  
 หลังจากฟังการชักชวนอยู่ 3 วันจึงตัดสินใจเข้าร่วม ท้ังๆท่ียังไม่รู้ว่าจะดีจริงหรือไม่ แต่เช่ือมั่นว่า เพื่อน
ย่อมน าส่ิงดีๆมาให้เรา 

 

ซึ่งถ้าหากน าเงินที่ได้คืนมา

จากการเลิกเหล้าและบุหรี่

รวมเข้าไปจากรายได้จาก

การประกอบอาชีพ ผมจะมี

เงินเหลือเก็บและใช้หนี้เกือบ

แสนในแต่ละปีเลยทีเดียว 
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       ผมได้ต้ังเป้าหมาย โดยคาดหวังท่ีจะได้เห็นการเปล่ียนแปลงของตัวเอง มีจิตใจท่ีเข้มแข็ง สามารถใช้ชีวิต
ไปกับลูกๆได้ และปลดหนี้สินได้ ตามหลักการสร้างสุข ลดทุกข์ให้กับตนเองและครอบครัว ดังนี้ 
 

1. การท าจิตใจให้เข้มแข็ง และ ก้าวผ่านความทุกข์ใจ 
 ทบทวนถึงอดีตว่า ตัวเราท่ีเป็นต้นเหตุเรื่องของการกินเหล้า สูบบุหรี่  
 ทบทวนว่าตัวเองว่า ถ้าหากยังกินเหล้า สูบบุหรี่ ไปเรื่อย ๆ เปลืองเงิน เงินไม่พอใช้ 
 นึกถึงลูก ๆ ต้องการให้ลูก ๆ มีชีวิตท่ีดี สามารถเล้ียงดูตัวเองได้ 
 พูดคุยกับเพื่อนร่วมทีม และต้ังเป้าหมายว่าชีวิตต้องดีขึ้นเรื่อยๆ เพราะทุกคนรักกัน  ให้ก าลังใจกัน 
 ท าแผนเพื่อเดินตามแผน  
 พาลูก พูดคุย และออกไปช่วยงานท่ีทุ่งนา ให้อาหารเป็ด เล้ียงปลา 
 ช่ืนชมลูก ๆ เมื่อเขาท าดี ให้ข้อคิดลูก  

 

2. การเลิกเหล้า เลิกบุหรี่ 

 ต้ังกติกากับตนเองว่า เราต้องเลิกบุหรี่และเลิกดื่มเหล้าเพื่อลูก ๆ 
 จดบัญชี ค่าใช้จ่าย จดบัญชีรายรับ  
 ทบทวนการใช้จ่ายทุกอย่าง เมื่อจะใช้อะไรแต่ละอย่าง 
 ท าอาชีพเสริม รับจ้างท่ัวไป เช่น รับจ้างขนขยะไปท้ิง  รับจ้างซื้อของท่ีตลาดให้กับแม่ค้า รับจ้างท าสวน 

รับจ้างขับรถรับ-ส่งพระ ในงานกิจนิมนต์  
 

3. การลดหนี้ 
 เลิกบุหรี่และเหล้าอย่างเด็ดขาด  
 น าเงินท่ีได้จากการท างานไปใช้หนี้ ธกส. จ านวน 10,000 บาท 
 ใช้หนี้กองทุนหมู่บ้าน 10,000 บาท 
 น าเงินท่ีเหลือจากการซื้อเหล้า บุหรี่ ไปซื้อสร้อยคอ ทองค า 1 บาท 
    เพื่อเป็นหลักประกันยามฉุกเฉิน 

 

ผมจะน าทุกอย่างท่ีได้ท ามาคุยกับเพื่อนท่ีร่วมโครงการทุก ๆ 7 วัน และช่ืนชมตนเองว่า “เราท าได้ 
และท าได้ดีด้วย” ซึ่งการท่ีผมประสบความส าเร็จในเบื้องต้นได้นั้น นอกจากการจัดการด้วยตัวเองแล้ว ยังได้
จากการเข้าไปเรียนรู้ เรื่องต้นไม้ปัญหา ท่ีระบุถึงรากเหง้า เหตุแห่งความทุกข์ต่าง ๆ ท่ีผ่านมาในชีวิต 
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ผลที่เกิดขึ้นนั้นเกินคาดคิด 
     โครงการสร้างสุข ลดทุกข์ ท าให้ผมได้ทบทวนตนเอง รู้ทางเลือก หาทางออกด้วยตนเอง  รู้สึกปลอดภัย
ทางจิตใจเมื่ออยู่กับเพื่อนในโครงการฯ  ท่ียินดีรับฟังทุกเรื่องราวของผม ท าให้กล้าท่ีจะระบายความในใจ 
ออกมา 
      1. การเปลี่ยนแปลงตัวเองและคนในครอบครัว 

 เกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง ท่ีตัวเองท าได้ และ ลูก ๆก็ช่ืนชม  
 เลิกเหล้าและบุหรี่ โดยเด็ดขาดได้มาเป็นระยะเวลา 7 เดือน 
 มีเงินใช้หนี้ ธกส. และ ใช้หนี้กองทุนหมู่บ้าน ท้ังๆท่ีผ่านมา 5 ปี ไม่เคยได้ใช้หนี้ เพียงแค่น าเงินมา

หมุน แล้วสร้างหนี้ต่อไป 
 มีเงินเก็บซื้อทองค าได้ 1 บาท (ราคา 20,000 บาท) 
 พูดคุยกับลูกสาวท้ัง 2 คน ได้เป็นระยะเวลาท่ียาวขึ้น โดยไม่ดุ ไม่เอ็ดใส่เขา เพราะไม่เครียดเวลาท่ี

เขาท าอะไรไม่ถูกต้องตามท่ีตกลงกันไว้ 
 ลูก ๆมีความรับผิดชอบ คือ ซักเส้ือผ้าด้วยตนเอง รู้จักเก็บเงินไว้ใช้เวลาใกล้เปิดเทอม หรือซื้อเส้ือผ้า 

ตามท่ีเขาต้องการ 
2. การมีบทบาทช่วยเหลือชุมชนและสังคม 

 เริ่มมีความกล้าท่ีจะท าเพื่อบุคคลอื่น โดยน าเสนอความต้องการ เรื่องการติดต้ังไฟฟ้าแสงสว่างราย
ทางเข้าหมู่บ้าน เป็นการอ านวยความสะดวกต่อสมาชิกในจ านวน 80 คน หรือประมาณ 20 หลังคา
เรือน ในการสัญจรยามค่ าคืน เพราะเป็นทางเปล่ียว ห่างไกลชุมชน เกรงว่าจะเกิดอันตราย  

 เกิดความคิดริเริ่มในการน าเสนอข้อเท็จจริงผ่านการบันทึกภาพ แล้วไปน าเสนอต่อ อบต.ไร่รถ ให้เข้า
ไปท าประชาคมเรื่องติดต้ังไฟฟ้าแสงสว่าง  

 

ปัจจัยสู่ความส าเร็จ 

1. การมีเพื่อนท่ีหวัง  ดีต่อเรา อยากเห็นเรามีความสุขท้ังกายและใจ  
2. มีรอยยิ้ม และไม่ท าร้ายตัวเอง 
3. ตัวของเรา ท่ียอมรับว่าท่ีผ่านมาเรามีปัญหากับวิธีคิดของเรา หาทางออกด้วยเหล้าและบุหรี่ 
4. ลูกๆที่คอยให้ก าลังใจ  
5. การจดบันทึก ท าให้เรากลัวเมื่อเห็นตัวเลขค่าใช้จ่ายท่ีไม่เกิดประโยชน์ 

 

เง่ือนไขที่เป็นอุปสรรค 

1.  คนรอบข้างท่ีพบตามงาน บวช งานศพ จะคอยชักชวนให้ด่ืมและสูบบุหรี่ 
    2.  รายได้จากการรับจ้างท่ีไม่แน่นอน เช่นในเดือนสิงหาคม  มีรายรับลดลงเนื่องจาก  

 นายจ้างหยุดจ้างท าสวน   
 ช่วงเข้าพรรษาไม่ค่อยมีงานวัด ท าให้รายได้จากการขายของเล่นลดลง   
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 ทางหมู่บ้านงดจ้างให้ขนขยะไปท้ิง เพราะงบหมด   
 ไม่มีน้ าท านา คิดว่าเงินท่ีได้จากการท านาจะลดลงเหลือไม่เกิน 15,000 บาท  

 

ผมได้เตรียมรับมือกับการที่รายได้ลดลง โดยการควบคุมค่าใช้จ่ายภายในบ้าน เพื่อให้อยู่รอดในระยะยาว 
ดังนี ้

 น าปัญหาดังกล่าวไปคุยกับลูกเพื่อให้เข้าใจถึงสถานการณ์ และขอความร่วมมือทุกคนในบ้านลด
ค่าใช้จ่ายท่ีไม่จ าเป็นออกไป เช่น ของเล่น เส้ือผ้า ต้องงดไปก่อน 

 ใช้น้ า-ไฟ เปิด-ปิด ทุกครั้งเมื่อเลิกใช้ ในแต่ละเดือนจะเหลือค่าไฟฟ้าท่ีต้องจ่ายเพียง 200 บาท ค่าน้ า 
80 บาท 

   ลดค่ากับข้าวด้วยการปลูกผักกินเอง เล้ียงเป็ดกินไข่เป็ด เหลือน าไปขาย  
   พระให้สวัสดิการค่ากับข้าว 3,000 บาท/เดือน ซึ่งช่วยตัดค่าใช้จ่ายในบ้านไปได้ท้ังหมด 

 

มากกว่าความส าเร็จ คือการได้เรียนรู้ 

 1 ปีกว่าท่ีผ่านมา ผมรู้ตัวเองดีว่า มีความสุขเพิ่มขึ้น ดูจากการที่เรายิ้ม เรารับรู้ว่าสุข ทุกข์ ท่ีเข้ามาเด๋ียว
มันก็ผ่านไป เพราเราได้รู้วิธีการจัดการความทุกข์ ด้วยตัวของเรา วิธีท่ีเราออกแบบเอง  และน าไปใช้เอง 
         นอกจากนี้มีส่ิงท่ีผมได้เรียนรู้เพิ่มขึ้นอีกมากมาย เช่น 

 การจะเปล่ียนแปลงตนเองได้นั้น ไม่ได้อยู่ท่ีใครอยู่ท่ีตัวของเราและต้องมีความต้ังท่ีจริงจัง จึงจะท าได้ 
 ทุกอย่างท่ีเกิดขึ้น ล้วนแต่เกิดมาจากตัวของเราท้ังส้ิน อย่าไปโทษคนอื่น  
 เราไม่ได้หมดทุกข์ หากแต่ว่าเรามีสุขมากพอ ความทุกข์จึงเข้าไม่ถึงเรา 
 เลิกเหล้า เลิกบุหรี่ ท าให้ได้ท้ังเรื่องของงการลดหนี้สิน และการท าความเข้าใจกับลูกท่ีเข้าสู่วัยรุ่น 
 

 ท าต่อไปเพือ่การเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน 
 จะท าอย่างต่อเนื่องเรื่องการเลิกเหล้า เลิกบุหรี่ 
 ใช้หนี้ ธกส. และ กองทุนหมู่บ้านให้หมดภายใน 5 ปี 
 ชวนลูกท ากิจกรรมท่ีลูกๆชอบ เช่น ไปว่ายน้ าบ้าง ไปตลาดนัดเพื่อขาย 

ของเล่น ชวนลูกไปนา  
 จะเอาความส าเร็จของเราไปคุยและช่วยเหลือคนอื่นๆท่ีมีปัญหาเช่นเรา 
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