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CDD Trend
อช. ผู้ปิดทองหลังพระ นักพัฒนาด้วยปรัชญา

ของการพัฒนาชุมชนที่มุ่งให้ชุมชนเข้มแข็ง พึ่งพาตนเองได้

รอบรั้ว พช.
รวมพลัง อช. คนพอเพียง ร่วมสืบสานศาสตร์พระราชา

Check In ชุมชน
ชุมชนเข้มแข็ง พึ่งตนเองได้.. ด้วยเกษตรทฤษฎีใหม่

ในการขับเคลื่อนสู่ยุค New Normal

เติมพลังชุมชน
ผู้น�ำ อช. กับบทบาทคู่หูสู่การท�ำงาน

ในพื้นที่ให้ประสบความส�ำเร็จเพื่อชุมชนที่เข้มแข็งและยั่งยืน

พัฒนา คือสร้างสรรค์
“ใจอาสาพัฒนาด้วยสองมือ กับผู้น�ำ อช.” 

ดีเด่นระดับจังหวัด ปี พ.ศ. 2563

เคล็ดลับสู่ความสุข
9 วิธี ที่จะช่วยส่งเสริมให้คุณมีความมั่นใจในตนเอง

จุลสารส่งเสริมการเรียนรู้ของชุมชน ปีที่ 14 ฉบับที่ 5 ประจ�ำปี 2563

อช.
ผู้ปิดทองหลังพระ 

นักพัฒนาด้วยปรัชญาของการพัฒนาชุมชน

ที่มุ่งให้ชุมชนเข้มแข็ง พึ่งพาตนเองได้
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นักพัฒนาด้วยปรัชญาของการพัฒนาชุมชน

ที่มุ่งให้ชุมชนเข้มแข็ง พึ่งพาตนเองได้

รัฐบาลก�ำหนดให้การพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ถือเป็นปัจจัยส�ำคัญในการน�ำพา 

ประเทศไปสู ่การเป ็นประเทศพัฒนาแล ้ว 
ตามเป้าหมายในยุทธศาสตร์ชาติ 20 ป ี
โดยรัฐบาลวางรากฐานให้คนไทย 
ในอนาคตต้องเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ ์
มคีวามพร้อมทัง้กาย ใจ สตปัิญญา 
มีคุณธรรม จริยธรรม มีวินัย 
มีความรับผิดชอบต่อสังคมและ
มีสุขภาวะที่ดี สามารถเรียนรู้ได ้
ตลอดชวีติ ซึง่สอดคล้องกบับทบาท 
ภารกิจของกรมการพัฒนาชุมชน 
กระทรวงมหาดไทยที่มุ ่ งเน ้นการ 
ส่งเสรมิกระบวนการเรียนรูแ้ละการมส่ีวนร่วม 
ของประชาชน ส่งเสริมและพัฒนาเศรษฐกิจ
ชุมชนฐานรากให้มีความมั่นคง และมีเสถียรภาพ ภายใต้ 
วิสั ยทัศน ์“เศรษฐกิจฐานรากมั่ นคงและชุมชน 
พ่ึงตนเองได้ ภายในปี 2565” และก�ำหนดให้ปีงบประมาณ 
พ.ศ. 2563 เป็นปีแห่งการ “Change for Good” 
ก้าวสู่ความมั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน น้อมน�ำศาสตร์พระราชา   
มาขับเคลื่อนสู ่ต�ำบลเข ้มแข็ง ม่ันคง (ด ้านอาหาร 
และพลังงาน) มั่งคั่ง (ด้านอาชีพและรายได้) และยั่งยืน 
(ด้านส่ิงแวดล้อมและสวัสดิการ) ซ่ึงการพัฒนาชุมชน 
ให้เข้มแขง็นัน้ จะอาศยับทบาทของเจ้าหน้าทีพั่ฒนาชุมชน 
เพียงอย่างเดียวอาจจะไม่เพียงพอ จ�ำเป็นต้องอาศัย 
พลั งของผู ้ น� ำ ชุ มชนมา เป ็ นกล ไกส� ำคัญ ในการ 

ผู้ปิดทองหลังพระ 
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การปฏิบตัิศาสนกิจ การออกกําลังกาย การเขารวมกิจกรรมสาธารณประโยชน

อช.
หนนุเสรมิให้เกดิการขบัเคล่ือนอย่างเป็นรปูธรรม เพราะว่า 
งานพฒันาในชมุชนคนในชมุชนย่อมรู ้และเข้าใจต่อปัญหา 

ของชุมชนได้ดีกว่า โดยกรมการพัฒนาชุมชน
ด�ำเนินการโครงการผู ้น�ำอาสาพัฒนา 

ชมุชน ตามมตคิณะรฐัมนตร ีเมือ่วันที ่
28 มกราคม 2512 ในการคัด
เ ลื อ กบุ ค คล ในหมู ่ บ ้ า นที่ มี
คุณสมบัติและมีลักษณะเป ็น 
ผู้น�ำ จิตใจเสียสละเข้ามาเป็น
อาสาพัฒนาชุมชน (อช.) และ
ผูน้�ำอาสาพฒันาชมุชน (ผูน้�ำ อช.)

ท�ำหน้าท่ีในการขับเคลื่อนกิจกรรม
พัฒนาชุมชนต่าง ๆ และมีโครงสร้าง

ครอบคลุมทุกพื้นที่ ตั้งแต่ระดับหมู่บ้าน 
ต�ำบล อ�ำเภอ จังหวัด ภาค และระดับประเทศ

ตลอดระยะเวลา 51 ปี ของการด�ำเนินงาน
อาสาพัฒนาชุมชน (อช.) และ ผู้น�ำอาสาพัฒนาชุมชน 
(ผู ้น�ำ อช.) ถือว่าเป็นก�ำลังหลักภาคประชาชนที่มี
บทบาทส�ำคัญ โดยเฉพาะการท�ำหน้าที่เปรียบเสมือน
เพื่อนคู่คิดและท�ำงานเคียงคู่กับพัฒนากร ปฏิบัติงาน 
ในพืน้ทีอ่ย่างมปีระสทิธภิาพ เนือ่งจากเป็นคนในพืน้ทีเ่อง 
และในปีนี้กรมการพัฒนาชุมชนได้มอบหมายภารกิจให ้
อช./ผู้น�ำ อช. เป็นกลไกส�ำคัญในการขับเคลื่อนหมู่บ้าน
เศรษฐกิจพอเพียงและส่งเสริมคุณภาพชีวิตครัวเรือน
ที่ตกเกณฑ์ ความจ�ำเป ็นพื้นฐานระดับครัวเรือน 
(จปฐ.) ในหมู่บ้านเศรษฐกิจพอเพียง โดยการน้อมน�ำ 

พระบรมราโชบายพระบาทสมเดจ็พระปรเมนทรรามาธบิดี 
ศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกล้าเจ้าอยู ่หัว 
“สืบสาน รักษา ต่อยอด” สู่การปฏิบัติด้วยการพัฒนา
ตนเองให้เป็นแบบอย่างทีดี่ ด�ำรงตนตามวถิชีวีติเศรษฐกจิ
พอเพียง และส่งเสริมให้ประชาชนในพื้นที่ใช้บริเวณบ้าน
ให้มีประโยชน์ ปลูกพืชผักสวนครัวหรือของกินได้รวมท้ัง
ส่งเสริมให้ครัวเรือนในพื้นท่ีมีอาชีพ มีรายได้ตามหลัก
ปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพียง โดยมโีคก หนอง นา โมเดล 
เป็นต้นแบบ เพ่ือมุ่งสู่ “ต�ำบลเข้มแข็ง มั่นคง มั่งคั่ง 
ยั่งยืน” จึงนับเป็นโอกาสอันดีที่อาสาพัฒนาชุมชน (อช.) 
และผูน้�ำอาสาพฒันาชมุชน (ผูน้�ำ อช.) ทกุท่านจะได้ร่วมกนั 
สร้างพลังชมุชน ใช้พลงัชมุชน ในการพฒันาชุมชน เพือ่ให้
ชุมชนเข้มแข็ง พึ่งตนเองได้อย่างยั่งยืน

คู่มือสนับสนุนการปฏิบัติงาน
ผู้นำ�-อช.-ฉบับเผยแพร่

ฉบับนี้ เป็นงานของนักพัฒนาชาวบ้าน ที่เราคุ้นเคยและเรียกขานกันจนคุ้นปากมานานว่า 
“เงาของพัฒนากร” ผู ้ซึ่งมีใจอาสาท�ำงานและเป็นกลไกส�ำคัญในงานพัฒนาชุมชนในแต่ละพื้นท่ี 
ซึ่งบางพื้นท่ีแทบจะเป็นเพื่อนคู่คิดของเจ้าหน้าที่พัฒนาชุมชน ลองศึกษาดูนะคะว่า นักพัฒนาชาวบ้าน 
ของเราท�ำอะไรบ ้าง และมีข ้อคิดอย่างไรกับการท�ำงานของตนเอง ซึ่งเป ็นความภาคภูมิ ใจ 
ของคนกรมการพัฒนาชุมชนเสมอมา

ด้วยมือและความเสียสละของ

“เงาพัฒนากร”“เงาพัฒนากร”

SCAN ME

2  | จุลสารส่งเสรมิการเรยีนรูข้องชมุชน



รอบรั้ว พช.
รวมพลัง อช. คนพอเพียง

ร่วมสืบสานศาสตร์พระราชา

เพื่อสร้างความมั่นคงทางอาหาร สร้างสิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน
และสร้างภูมิคุ้มกันทางสังคม
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เศรษฐกิจฐานรากมั่นคงและชุมชนพึ่งตนเองได้ ภายในปี 2565 Change for Good
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พัฒนาคือสร้างสรรค์
ส�ำนักเสริมสร้างความเข้มแข็งชุมชน กรมการพัฒนาชุมชน

“ใจอาสาพัฒนาด้วยสองมือกับผู้นำ� อช.”
ดีเด่นระดับจังหวัด ปี พ.ศ. 2563

นางประไพ ยศวิไล	 ผู้น�ำอาสาพัฒนาชุมชน (ผู้น�ำ อช.) ดีเด่นระดับจังหวัดสมุทรสาคร
			  หมู่ที่ 3 ต�ำบลพันท้ายนรสิงห์ อ�ำเภอเมืองสมุทรสาคร จังหวัดสมุทรสาคร

หลักการท�ำงาน	 คือ ลงมือท�ำ คือค�ำตอบ มีความหมายว่า การได้ลงมือปฏิบัติจริงในทุกกิจกรรม 

แม้ผลลัพธ์ท่ีได้มาจะประสบความส�ำเร็จหรือล้มเหลว ก็ดีกว่าการไม่ได้ท�ำอะไรเลย เมื่อลงมือปฏิบัติ

แล ้วมีป ัญหาเกิดขึ้น จนผลลัพธ ์นั้นล ้มเหลว ก็หาแนวทางแก้ไขปัญหา เพื่อท�ำให้เกิดผลลัพธ ์ตามที ่

เราต้องการ แม้ผลส�ำเร็จจะส�ำเร็จเพียง 10% หรือ 100% ก็ดีกว่าไม่ท�ำอะไรเลย ผลงานที่ภาคภูมิใจ 

คือ การท�ำผ้ามัดย้อมสีธรรมชาติ สร้างการฟื้นฟูและเป็นผู้อนุรักษ์วัฒนธรรมพื้นบ้าน ด้วยการท�ำผ้ามัดย้อม 

มาริเริ่มใหม่ โดยใช้เศษไม้ในท้องถ่ินมาสกัดซ่ึงเป็นสีธรรมชาติ ผสมผสานการออกแบบลวดลายท่ีทันสมัย 

จนท�ำให้กลายเป็นผลิตภัณฑ์ชุมชนที่สามารถสร้างคุณค่าและเพ่ิมมูลค่า สร้างอาชีพให้แก่คนในชุมชน แม้จะมี

ปัญหามากมาย แต่ด้วยศกัยภาพและความเชือ่มัน่ในฐานะทีต่นเองได้ท�ำงานเป็นผูน้�ำอาสาพฒันาชมุชน (ผูน้�ำ อช.) 

มาโดยตลอด เป็นสิ่งที่สร้างความเชื่อมั่นและสร้างขวัญก�ำลังใจ ในที่สุดการท�ำผ้ามัดย้อมก็ประสบความส�ำเร็จ 

โดยการได้ลงมือท�ำจริงและท�ำด้วยใจที่รัก 

นายสุริยา ห่วงถวิล		 ผู้น�ำอาสาพัฒนาชุมชน (ผู้น�ำ อช.) ดีเด่นระดับจังหวัดลพบุรี
				    หมู่ที่ 2 ต�ำบลเขารวก อ�ำเภอล�ำสนธิ จังหวัดลพบุรี

หลักการท�ำงาน	 คือ ท�ำวันนี้ให้ดีที่สุด การท�ำงานทุกอย่างต้องมีแผน ก่อนจะท�ำอะไรต้องศึกษา 

หาความรูเ้ร่ืองทีจ่ะท�ำ แล้ววางแผนการท�ำงานก่อนและหลัง พร้อมหาทางแก้ไขปัญหาไว้หลาย ๆ  ทาง เม่ือมัน่ใจแล้ว 

ก็ลงมือท�ำ เร่ิมจากเล็ก ๆ แล้วค่อยขยายไปทีละขั้นอย่างมีสติ ผลงานที่ภาคภูมิใจ คือ การรวมกลุ่มเกษตรกร 

ในการจัดตั้งกลุ่มแปลงใหญ่ และท�ำระบบมาตรฐานข้าวโพด GAP แบบกลุ่ม ลดต้นทุนการผลิต ร่วมกันซื้อปัจจัย

การผลติ และร่วมกนัจ�ำหน่ายผลผลติ ผลผลติมตีลาดรองรบัการผลติ สร้างโอกาสในการจ�ำหน่ายผลผลติถึงโรงงาน

ผลติอาหารสตัว์โดยไม่ผ่านพ่อค้าคนกลาง การท�ำงานขอให้มใีจรกัในการท�ำงานทีท่�ำ มุง่มัน่ ตัง้ใจ พร้อมทีจ่ะเผชญิ

ปัญหาอุปสรรค ทุกปัญหามีทางออกเสมอ การท�ำงานส�ำเร็จบ้างไม่ส�ำเร็จบ้าง ท�ำแล้วให้มีความสุข รู้จักแบ่งปัน 

ให้คนอื่น โดยยึดหลักค�ำสอนความพอเพียงของในหลวง รัชกาลที่ 9 ในการด�ำเนินชีวิต

นางสงกรานต์ หาญไชยนะ	 ผู้น�ำอาสาพัฒนาชุมชน (ผู้น�ำ อช.) ดีเด่นระดับจังหวัดกาฬสินธุ์
					     หมู่ที่ 9 ต�ำบลหนองแวง อ�ำเภอสมเด็จ จังหวัดกาฬสินธุ์

หลักการท�ำงาน คือ การกระท�ำส�ำคัญกว่าค�ำพูด การกระท�ำ 

เป็นรปูธรรมทีส่ามารถจบัต้องได้ ผลส�ำเรจ็ของการกระท�ำจะเป็นตวัอธบิาย

ด้วยตัวมันเองโดยไม่ต้องพูด การท�ำงานให้ประสบผลส�ำเร็จ คือ เข้าใจ 

เข้าถงึแก่นแท้ของเศรษฐกจิพอเพยีง ต้องมคีวามมุง่มัน่ ความเพยีรพยายาม 

ศึกษาหาความรู้เพิ่มอยู่เสมอ ลงมือท�ำและท�ำ ผลงานที่ภาคภูมิใจ คือ 

การสร้างความมั่นคงทางอาหารและความมั่นคงด้านอาชีพเกษตร 

ด้วยการน�ำเอาหลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง ของพระเจ้าอยูหั่วรัชกาลท่ี 9 

มาปรับใช้ในการด�ำเนินชีวิต โดยตนเองจะลงมือท�ำก่อนแล้วค่อยชักชวน 

ผู้อื่นท�ำตาม ตามหลักที่ว่าผู้น�ำต้องท�ำก่อน 

นายณัชพล นาคพราย	 ผู้น�ำอาสาพัฒนาชุมชน (ผู้น�ำ อช.) ดีเด่นระดับจังหวัดปราจีนบุรี
				   หมู่ที่ 3 ต�ำบลดงพระราม อ�ำเภอเมืองปราจีนบุรี จังหวัดปราจีนบุรี

หลกัการท�ำงาน คอื ต้องท�ำจริง ให้เป็นรปูธรรม ให้ทุกคนเหน็ว่าเราปฏบิติัจริง โดยยดึหลักเศรษฐกจิพอเพียง

ในการแก้ไขปัญหา โดยการฝึกคนให้รู้จักช่วยเหลือตนเองก่อนและรู้จักพอเพียง จะไม่หยิบยื่นให้บุคคลนั้นที่ไม่รู้จัก 

ท�ำงาน เพราะบุคคลนั้นจะไม่สามารถช่วยตัวเองได้เลย ดังค�ำขวัญที่ว่า “ยื่นงาน สร้างเงิน บันดาลสุข” ผลงานที่ 

ภาคภูมใิจ คอื การช่วยเหลอืเพือ่นมนษุย์ด้วยกนั และความตัง้ใจในการเสยีสละความสขุส่วนตวั อทุศิตนเพือ่ส่วนรวม 

ตั้งมั่นในการช่วยเหลือผู้ได้รับความเดือดร้อน โดยหาผู้ให้การสนับสนุนเพิ่มเติมและท�ำอย่างต่อเนื่อง
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นายเสกสรรค์ แดงใส	 ผู้น�ำอาสาพัฒนาชุมชน (ผู้น�ำ อช.) ดีเด่นระดับจังหวัดล�ำปาง
				    หมู่ที่ 4 ต�ำบลบ้านโป่ง อ�ำเภองาว จังหวัดล�ำปาง

หลักการท�ำงาน คือ เข้าใจ เข้าถึง พัฒนา เดินหน้าภายใต้ความขาดแคลน 

ผลงานที่ภาคภูมิใจ คือ การใช้ฝายชะลอน�้ำบริหารจัดการน�้ำอย่างได้ผล ท�ำให้พ่ีน้องในชุมชนสามารถ 

ใช้น�้ำในชีวิตประจ�ำวัน ท้ังอุปโภคและบริโภค เพื่อการเกษตร 

เพื่อการผลิต ฯลฯ โดยได้คิดค้นออกแบบฝายชะลอน�้ำปูนปั้น

อัดแน่นด้วยมือ โดยใช้ Aqua Technology ที่มีความแข็งแรง 

ทนทาน และผ่านการทดสอบการใช้งานจริง แม้แต่ในสภาพ

น�้ำป่าที่รุนแรงมาเป็นเวลาหลายปี ซ่ึงถือเป็นเครื่องมือที่ส�ำคัญ

ในการพัฒนาชุมชน เพราะน�ำ้เป็นปัจจัยหลักของสิ่งมีชีวิตที่จะ

ท�ำให้เกิดสิ่งอื่น ๆ ตามมาอีกมากมาย

นายเกรียงศักดิ์ แย้มกลิ่น	 ผู้น�ำอาสาพัฒนาชุมชน (ผู้น�ำ อช.) ดีเด่นระดับจังหวัดชุมพร
					     หมู่ที่ 3 ต�ำบลดอนยาง อ�ำเภอปะทิว จังหวัดชุมพร

หลักการท�ำงาน คือ 3 ดี คือ หวังดีต่อตนเอง หวังดีต่อผู้อื่น หวังดีต่อสังคม การจะท�ำหน้าที่ผู้น�ำ อช. ที่ดี 

จะต้องเริ่มที่ตัวเราก่อน น�ำตัวเราไปในทางที่ดี เราถึงค่อยขยับไปท�ำให้คนรอบ ๆ ตัวเราและสังคมรอบ ๆ ตัวเรา 

ดีตาม ๆ กันมา และเราต้องรักและเคารพในสิ่งที่เราก�ำลังท�ำแล้วทุกอย่างจะออกมาดีเอง ข้อควรระวังคือ 

การเป็นผูน้�ำ อช. เราต้องพบปะบคุคลหลายประเภท เพราะฉะนัน้เราต้องควบคุมสตแิละอารมณ์ในระหว่างท�ำหน้าที ่

ให้ดท่ีีสดุ และลงมอืท�ำโดยความรกัในสิง่ทีก่�ำลงัท�ำ ผลงานทีภ่าคภมูใิจ คอื การเข้าร่วมกจิกรรมทกุกิจกรรมทีเ่ป็น

สาธารณประโยชน์ในชุมชน และการท�ำการเกษตรทฤษฎีใหม่ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงรัชกาลที่ 9 

และรัชกาลที่ 10

นางสาวธิภาภรณ์  แก้วงาม	 ผูน้�ำอาสาพฒันาชมุชน (ผูน้�ำ อช.) ดเีด่นระดบัจงัหวดัสรุาษฎร์ธานี 
					     หมู่ที่ 2 ต�ำบลท่าเรือ อ�ำเภอบ้านนาเดิม จังหวัดสุราษฎร์ธานี

หลกัการท�ำงาน คอื มุง่มัน่ ตัง้ใจ เป็นเงาตามตดิพฒันากร คอืท�ำหน้าทีเ่ป็นเงาตามตวัพฒันากรทีดี่ 

และท�ำหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายให้ดีที่สุด ผลงานที่ภาคภูมิใจ คือ การแก้ไขปัญหาความยากจน 

ตามแนวทางของกรมการพัฒนาชุมชน ได้มีโอกาสช่วยเหลือครัวเรือนยากจนในพื้นที่รับผิดชอบ 

ตามแนวนโยบายของกรมการพฒันาชมุชน โดยได้เข้าไปเยีย่มเยยีนตามครวัเรอืนต่าง ๆ  โดยเฉพาะครวัเรอืน 

ที่มีรายได้น้อย มีชีวิตยากล�ำบาก และสามารถหาทางออกให้กับครัวเรือนนั้นได้ โดยการสร้างอาชีพ 

สร้างรายได้ ท�ำให้เขามีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น ถือเป็นความภูมิใจสูงสุดของชีวิต การให้ความช่วยเหลือ 

ควรท�ำมาจากท่าทีแห่งความรัก ที่อยากให้เขาพ้นจากความยากล�ำบากอย่างแท้จริง ซึ่งการท�ำมาจากใจ 

ท�ำให้คนที่เราไปช่วยเหลือสัมผัสถึงความรักความจริงใจได้ และเมื่อได้ช่วยเหลือไปแล้วก็ควรมี 

การตดิตามผลอย่างต่อเนือ่ง เพือ่ให้เหน็ผลสมัฤทธิใ์นการด�ำเนนิงานอย่างแท้จรงิ ในการท�ำงานต้องระมัดระวงั 

ไม่ท�ำงานแบบฉาบฉวย แต่คิดสร้างงาน สร้างอาชีพ ให้คนท่ีเราช่วยเหลือสามารถยืนได้ด้วยล�ำแข้ง 

ของเขาได้ในที่สุด ซึ่งเป็นการช่วยเหลือที่ให้ผลอย่างยั่งยืน

นางภคพร อ้อยหวาน	 ผู้น�ำอาสาพัฒนาชุมชน (ผู้น�ำ อช.) ดีเด่นระดับจังหวัดพะเยา
				    หมู่ที่ 11 ต�ำบลบ้านต�๊ำ อ�ำเภอเมืองพะเยา จังหวัดพะเยา 

หลกัการท�ำงาน คอื ผูน้�ำต้องท�ำก่อน เราต้องท�ำงานด้วยตนเองก่อน เพือ่ให้ทราบถงึปัญหาอปุสรรค

ในการท�ำงาน การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้จนถึงผลส�ำเร็จ เราถึงจะกล้าที่จะบอกต่อผู้อื่น แนะน�ำผู้อื่นให้ท�ำ

ตามเรา ผลงานที่ภาคภูมิใจ คือ จัดท�ำแผนชุมชนแบบมีส่วนร่วม ช่วยกันหาปัญหาภายในหมู่บ้าน เช่น 

โครงการต่อน�้ำประปาวัดแง่ซ้าย ปัจจัยของความส�ำเร็จคือ การมีส่วนร่วมของคนในชุมชน มีการร่วมคิด 

ร่วมท�ำ ร่วมการแก้ปัญหา จึงท�ำให้ประสบผลส�ำเร็จในงานที่ท�ำ
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Check In ชุมชน

ผู้น�ำ อช. คือ กลไกการท�ำงานในพื้นที่ ที่อาจ 

เรยีกได้ว่า เป็นเงาของพฒันากร เพราะมบีทบาท

หน้าที่ส�ำคัญในการพัฒนาชุมชนไม่แพ้ใคร “นุจรีย์” 

หรือ นางรงค์ลักษณ์ แก้วอ่อน ผู้น�ำอาสาพัฒนา

ชุมชน (ผู้น�ำ อช.) บ้านโจะโหวะใต้ ม.7 ต.บ้านเนิน 

อ.หล่มเก่า จ.เพชรบูรณ์ เดิมทีเธอเป็นเกษตรกร 

ทีน่ยิมปลกูพชืเชงิเดีย่ว (ข้าวโพด อ้อย) เป็นส่วนใหญ่

เหมอืนคนอืน่ ๆ  ซึง่ส่งผลเสยีต่อทรพัยากรธรรมชาติ 

สุขภาพ และความเป็นอยู่ของคนในชุมชนมากมาย  

เธอจงึเร่ิมต้นปรับเปลีย่นมาปลกูพืชแบบผสมผสานแทน 

และแบ ่ งสัดส ่วนการปลูกพืช การเลี้ ยงสัตว  ์

การเก็บกักน�้ำ จนกลายเป็นสัดส่วนเป็นรูปธรรมข้ึน

เรือ่ย ๆ  ส่งผลให้ตอนน้ีเธอสามารถขายผลผลติได้แล้ว 

(เหลือจากที่กิน) โดยเฉพาะไข่ไก่อินทรีย์ที่มีคุณภาพ 

เพราะเธอมีวิธีเล้ียงแบบ “ไก่อารมณ์ดี” นั่นก็คือ 

การปล่อยให้ไก่ได้ออกหากนิตามธรรมชาติของมนัเอง 

ไม่ขังไว้ในเล้าตลอดเวลา ให้อาหารจากพืช ผัก และ

ผลไม้ทีป่ลกูไว้ในสวน ท�ำให้ได้ไข่ไก่ท่ีได้ปลอดสารเคมี 

ในการขับเคลื่อนสู่ยุค New Normal

ชุมชนเข้มแข็ง พึ่งตนเองได้..ด้วยเกษตรทฤษฎีใหม่

ซึ่งเป็นที่นิยมของตลาด มีการสั่งซื้อเข้ามามากมาย

จนไม่พอขาย และตอนน้ีแทบไม่น่าเช่ือว่าจากอดีต 

ที่ เธอเคยท�ำการเกษตรเชิงเดี่ยว จนมีหนี้สิน 

และปัญหาต่าง ๆ มากมายนั้น ตอนนี้เธอกลับมา 

ยืนก้าวย่างได้อย่างเข้มแข็งแล้ว และยังขยายผลต่อ

โดยเป็นแกนน�ำก่อต้ังกลุ่ม “วิสาหกิจครัวหล่มเก่า

รักษ์สุขภาพ” มีจุดมุ่งหมายที่จะช่วยเหลือส่งเสริม 

สร้างความรกั ความสามัคคีให้กบัคนบ้านโจะโหวะใต้ 

หันมาให ้ความส� ำ คัญ เรื่องเกษตรทฤษฎี ใหม ่

และการท�ำการเกษตรอนิทรย์ีให้มคีณุภาพ เพือ่รองรบั 

การขยายตลาด นอกจากนี้แล ้วเธอยังได ้รับ 

การสนบัสนนุจากภาคีเครอืข่ายพฒันาต่าง ๆ  เช่น ธกส. 

ปตท. เกษตร และปศุสัตว์ที่ได้ให้การสนับสนุน 

องค์ความรู ้งบประมาณ รวมถงึสถานทีจ่�ำหน่ายสนิค้า 

พืช ผัก ผลไม้ต่าง ๆ ที่จะช่วยให้กลุ่มวิสาหกิจชุมชน 

ของเธอมีความเข ้มแข็ง สามารถพ่ึงตนเองได ้

แต่แน่นอนว่า ภาคเีครอืข่ายอย่างเดยีวกค็งไม่สามารถ 

ทีจ่ะท�ำให้กลุม่เข้มแขง็ได้ หากผูน้�ำไม่มใีจ ค�ำถามกค็อื 

แล ้วเธอใช ้หัวใจเป ็นส ่วนส�ำคัญที่ช ่วยพัฒนา 

หมู่บ้านโจะโหวะใต้ ให้เป็นรูปธรรมได้อย่างไรล่ะ?

เธอบอกว่า ก็ใช้ความจริงใจผ่านกิจกรรมต่าง ๆ 

ที่ท�ำให ้สมาชิกภายในกลุ ่มมีความเชื่อใจผู ้น�ำ 

เม่ือเช่ือใจแล้วก็อยากจะท�ำตาม ซึ่งตอนนี้สมาชิก

ภายในกลุ่มมีประมาณ 23 คน มีแนวทางเป้าหมาย 

การท�ำงานเดียวกันคือ ปลูกผักปลอดสารพิษ 

อาหารปลอดภัย ไข่ไก่อารมณ์ดี

ผลลัพธ์จากที่เธอท�ำมาทั้งหมดนี้ กลายเป็น

ค�ำตอบทีท่�ำให้เธอยิง่มัน่ใจว่าเรื่องเกษตรทฤษฎีใหม่

นั้นคือ การแก้ไขปัญหาที่เรียบง่าย สามารถจัดการ

ปัญหาด้านสงัคม เศรษฐกจิ สิง่แวดล้อม ท่ีมแีนวโน้ม

จะทวีความรุนแรงมากขึ้น จากปัจจัยต่าง ๆ ไม่ว่าจะ

เป็นการเปลีย่นแปลงทางสภาพภมูอิากาศ เทคโนโลยี 

สมัยใหม่ที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม

ของสังคม ซึง่ผลกระทบเหล่านี ้จ�ำเป็นต้องใช้ระยะเวลา 

ในการสร้างภมิูคุ้มกนั เธอและสมาชกิบ้านโจะโหวะใต้  

ลงมือท�ำ เพื่อเตรียมความพร้อมรับสถานการณ์ 

ดังกล่าวไว้ได้อย่างน่าชื่นชมและเป็นแบบอย่าง

เมื่อสภาพเศรษฐกิจและสังคมเปลี่ยนไป ผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือ 
ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-2019) ท�ำให้เศรษฐกิจในครวัเรอืนถดถอย เกิดภาระหน้ีสนิ 
และประสบปัญหาด้านอื่น ๆ หน่ึงในน้ันก็คือ “นุจรีย์” เธอเรียนจบนิติศาสตร์มา 
แต่ด้วยความชอบส่วนตัวเรื่องเกษตรทฤษฎีใหม่บวกกับต้นทุนครอบครัวท่ีมีอยู่ จึงไม่ลังเล 
ท่ีจะกลับมาท�ำความฝันของตัวเองให้เป็นจริง บนพ้ืนท่ีประมาณ 8 ไร่เศษ สิ่งท่ีเธอคิด 
ในหัวแวบแรกคือ “ถ้าไม่มีเงินแต่สามารถอยู่ ได้ จะต้องท�ำยังไงล่ะ” จากค�ำถามในหัว 
กลายเป็นค�ำตอบที่เรียบง่ายที่สุดคือ เรื่องเกษตรทฤษฎีใหม่นั่นเอง 

6  | จุลสารส่งเสรมิการเรยีนรูข้องชมุชน



เติมพลังชุมชน
ผู้น�ำ อช. กับบทบาทคู่หูสู่การท�ำงาน
ในพื้นที่ให้ประสบความสำ�เร็จเพื่อชุมชนที่เข้มแข็งและยั่งยืน
การเดินตามรอยปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ทำ�ให้ชุมชนสามารถ
พึ่งพาตนเองได้ และ “อยู่เย็น เป็นสุข” ได้อย่างแท้จริง

นางสาวทิพวัลย์ จันทร์ข�ำ ผู้น�ำอาสาพัฒนาชุมชน (ผู้น�ำ อช.) บ้านพุองกะ ต�ำบลท่าเสา อ�ำเภอไทรโยค 

จังหวัดกาญจนบุรี เป็นนักพัฒนาจิตอาสาที่ทุ่มเทแรงกายแรงใจในการท�ำงานอาสาพัฒนาชุมชนเคียงคู่กับพัฒนากร

ประจ�ำต�ำบลท่าเสา ในการขับเคล่ือนงานของชุมชนบ้านพุองกะ เพียงเพื่อหวังจะได้เห็นรอยยิ้มและความสุขของ 

คนในชุมชน ด้วยการเดินตามแนวทางหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ให้ชาวบ้านมีภูมิคุ้มกันที่แข็งแรง สามารถ

พึ่งพาตนเองได้ 

ทพิวลัย์ จนัทร์ข�ำ ผู้น�ำ อช. ทีท่�ำงานเคียงคู่กบัพัฒนากร

ชุมชนบ้านพุองกะ เล่าว่า การที่ได้มาเป็นผู้น�ำ อช . มา 2 ป ี

มีหน้าที่ส่งเสริมกิจกรรมในชุมชน ตรวจเยี่ยมครัวเรือนผู้สูงอายุ 

เด็ก ผู ้พิการ ส่งเสริมสวัสดิการทุนการศึกษา เรามีกองทุน 

แม่ของแผ่นดิน ในกรณีที่งบไม่พอเราจะจัดท�ำกองทุนผ้าป่า 

ปัญหาหลักในหมู่บ้านคือ ความยากจน ขาดทุนทรัพย์ในการ 

เลี้ยงดูบุตร ภูมิใจมากท่ีได้ช่วยเหลือเด็กผู้ด้อยโอกาส ให้เขาได้มีโอกาสทางการศึกษาที่สูงขึ้น และเด็กยังได้รับของเล่น 

และอุปกรณ์การเรียนเหมือนกับเด็กคนอื่น ๆ สิ่งที่เราท�ำได้สะท้อนกลับมาคือ เราได้เห็นรอยยิ้มของเขา เด็ก ๆ มีสัมพันธ์ 

ทีด่กีบัเรากล้าพูดคยุทกุปัญหา กล้าแสดงออกกบัเรา การพบปะชาวบ้านท�ำให้ได้เหน็ปัญหาด้วยตวัเอง เรากับผูใ้หญ่บ้านได้

ปรึกษากันเพื่อหาทางช่วยเหลือ ชาวบ้านพุองกะมีอาชีพท�ำการเกษตร ช่วงที่ผลผลิตดีก็จะได้เงินดี แต่ช่วงที่ผลผลิตตกต�่ำ

ช่วงนั้นเราจะไม่ได้อะไรเลย เรามองหาแนวทางส่งเสริมอาชีพให้ชาวบ้านด้วยการใช้ความเป็นปราชญ์ชาวบ้านของเรา 

ช่วยแปรรูปไข่เคม็ ท�ำมะขามแช่อ่ิม ท�ำกล้วยฉาบ และยงัรบัซือ้หน่อไม้จากชาวบ้านมาแปรรปู ด้วยการนึง่หรอืดอง ด้านการตลาด 

มีมหาวิทยาลัยราชภัฎกาญจนบุรี มหาวิทยาลัยมหิดลวิทยาเขตกาญจนบุรี มาช่วยเรื่องการตลาดออนไลน์ มีเพจขายสินค้า

ชื่อ “วิสาหกิจชุมชนเศรษฐกิจพอเพียงบ้านพุองกะ” เรามีกิจกรรมของชุมชนคือ กลุ่มสัมมาชีพชุมชน ท�ำกล้วยฉาบ 

ไข่เค็ม มะขามยักษ์แช่อิ่ม ผลไม้แปรรูปตามฤดูกาลส�ำหรับหมูร้า พริกแกง สร้างรายได้ให้ครัวเรือนมากที่สุด เงินส่วนหนึ่ง 

แบ่งปันให้สมาชิก อีกส่วนหน่ึงเป็นของกลุ่มเราได้ทดลองขายเพื่อดูกลุ่มลูกค้าและน�ำมาปรับปรุงผลิตภัณฑ์ของเรา 

พริกแกงเผ็ด เราเน้นความเผ็ดใช้พริกหัวเรือสมุนไพรตาตั๊กแตนจะท�ำให้พริกแกงหอม น�้ำพริกหมูร้าใช้ข่าเหลืองที่มี 

ความหอม สองอย่างนี้ติดตลาดมากท่ีสุด โครงการเริ่มจากที่ชาวบ้านไม่มีอาชีพเสริมท�ำแต่ไร่ นา พอหลังเก็บเกี่ยว 

จะว่างงานและไม่มีรายได้ ต้องกู้เงินส่งลูกเรียน และเรายังร่วมกับภาคีเครือข่ายทั้ง บ้าน วัด โรงเรียนไทรโยคน้อยวิทยา 

โรงเรยีนไทรโยคน้อยมณกีาญจน์ โรงเรยีนบ้านพอุงกะ ศนูย์พฒันาเดก็เล็กวดัพตุะเคียน และเอกชนอย่างโรงแรมรเิวอร์แคว 

ที่เข้ามาร่วมเป็นทีมงานส่งเสริมและสนับสนุนการขับเคล่ือนกิจกรรมต่าง ๆ ของชุมชนบ้านพุองกะ ให้เห็นเป็นรูปธรรม 

เป็นหมู่บ้านที่รู้จักของคนภายนอก มีการศึกษาดูงานจากชุมชนอื่น ๆ

ด้วยทรัพยากรในหมู่บ้าน เราน�ำมาใช้ให้คุ้มค่าที่สุดตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง มีต้นทุนน�้ำ มีดินที่อุดมสมบูรณ์ อยากจะต่อยอดชุมชนให้ไกลด้วยการสร้างงาน 

สร้างอาชีพ ให้มีรายได้มากกว่าน้ี คืออยากให้หมู่บ้านเป็นแหล่งท่องเที่ยว จุดเด่นของหมู่บ้านคือ สวนน้อยหน่า ศาลเจ้าแม่จ�ำปี สะพานโชคดี รถไฟสายประวัติศาสตร์ 

พระธาตุอินทร์แขวนมาเช็คอินกันได้เลย กรมการพัฒนาชุมชน กระทรวงมหาดไทย เข้ามาช่วยเพราะเราเป็นหมู่บ้านนวัตวิถี ผู้น�ำ อช. มีหน้าที่ช่วยขับเคลื่อนการพัฒนาหมู่บ้าน 

น�ำเสนอผลงานของหมู่บ้านเวลามีผู้มาศึกษางาน

การเป็นผู้น�ำ อช. ท�ำให้เราได้สัมผัสชีวิตที่ล�ำบากของชาวบ้าน เราได้แบ่งปันความสุข ท�ำให้ชาวบ้านมีรอยยิ้ม ค�ำว่า “อยู่เย็น เป็นสุข” ของชาวบ้านพุองกะ มาจาก

การอยู่แบบพอเพียง รู้จักแบ่งปัน คติพจน์ในการท�ำงานในฐานะผู้น�ำ อช. คือ ท�ำงานให้เต็มที่ไม่หวังผลตอบแทนจากคนอื่น เพื่อให้หมู่บ้านมั่นคง ท�ำงานให้ทุกคนมีรอยยิ้ม 

มีความสุข ความโดดเด่นของหมู่บ้านคือ ด้านวัฒนธรรมและธรรมชาติ เราได้รับรางวัลหมู่บ้านเศรษฐกิจพอเพียง 

“อยูเ่ยน็ เป็นสุข” ปี 2563 กเ็พราะชาวบ้านอยูก่นัอย่างพอเพยีงมกีารแบ่งปันกนั มกีารออม มกีารท�ำบนัทกึรายรบั 

รายจ่ายในครัวเรือน น�ำสิ่งที่อบรมมาปรับใช้ให้เหมาะกับพื้นที่และวิถีชีวิตชาวบ้าน

นางสาวมัทนา ศรอารา ผู้ใหญ่บ้านพุองกะ ผู้ร่วมขับเคลื่อนกิจกรรมกับกรมการพัฒนาชุมชน กระทรวง

มหาดไทย บ้าน วัด โรงเรียน และเอกชน บ้านพุองกะ มีต้นทุนด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ทรัพยากร

มนษุย์ มหีลายกลุม่ชาตพัินธุ ์คือ ชาวมอญ ชาวเขมร ชาวส่วย ชาวญวน ชาวลาวโซ่ง มธีนาคารน�ำ้ มอีาชพีรายวนั คือ 

ปลูกมะเขือ รายสัปดาห์คือ เก็บมะละกอ รายเดือนคือ เก็บกล้วย รายปีคือ เก็บมะขาม มีการเลี้ยงปลา 

เล้ียงหอยขม ส�ำนักงานพัฒนาชุมชนจังหวัด/อ�ำเภอ เข้ามาช่วยเรื่องบรรจุภัณฑ์ ด้านการตลาด บ้านพุองกะ 

เป็นหมู่บ้านเศรษฐกิจพอเพียงต้นแบบ “อยู่เย็น เป็นสุข”  ดีเด่นระดับจังหวัด ปี 2563 ภูมิใจมากที่หมู่บ้านของเรา 

ได้รับรางวัลหมู่บ้านเศรษฐกิจพอเพียง “อยู่เย็น เป็นสุข” ในปี 2563 เทคนิคการท�ำงานของเราคือ ลงพื้นที่เอง 

ได้เห็นอุปสรรคและโอกาส

  คำ�ว่า “อยู่เย็น เป็นสุข” ของชาวพุองกะ
มาจากการอยู่แบบพอเพียง รู้จักแบ่งปัน

ขอขอบคณุ : ส�ำนักงานพัฒนาชมุชนจังหวดักาญจนบรีุ และส�ำนกังานพฒันาชุมชนอ�ำเภอไทรโยค ปีท่ี 14 ฉบับท่ี 5 ประจ�ำปี 2563 | 7
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นางสาวชุติมณฑน์	 อุตสาหะ
นางสาวชุติมา	 ภูมิแก้ว
นางสาวลดา	 นพรัตน์
นายภานุมาศ	 ตรีสุวรรณ
นางสาวปริศรา	 อ�่ำมาลี
นางสาวจิรภัทร	 ทองมาก

กองบรรณาธิการ
จ.อ.ณภัทร	 หงษ์ทอง
นายธนโชติ	 จันทร์ดวง
นางสาวธวัลรัตน์	 เดชบุญมา
นายไพรัตน์	 จงรักษา
นางกมลมณี	 วงศ์สว่าง
นางสาวธิภาพรรณ	 มีแสงเงิน
นางสาวฉายาลักษณ์	 แก้วศรีพจน์

คณะที่ปรึกษา
นายสุทธิพงษ์ 	 จุลเจริญ	 	 อธิบดีกรมการพัฒนาชุมชน
นายโชคชัย 	 แก้วป่อง	 	 รองอธิบดีกรมการพัฒนาชุมชน
นางวิไลวรรณ 	 ไกรโสดา	 	 รองอธิบดีกรมการพัฒนาชุมชน
นายนิวัติ 	 น้อยผาง	 	 รองอธิบดีกรมการพัฒนาชุมชน
นายจ�ำเริญ 	 แหวนเพ็ชร	 	 ผอ.ส�ำนกัเสรมิสร้างความเข้มแขง็ชมุชน

ที่ปรึกษาคณะท�ำงาน
ผอ.กลุ่มงานฯ ทุกกลุ่มและหัวหน้าฝ่ายอ�ำนวยการ
ส�ำนักเสริมสร้างความเข้มแข็งชุมชน

บรรณาธิการ
นางสาวศศิวิมล	ยินดี	 	 ผอ.กลุ่มงานส่งเสริมการเรียนรู้ชุมชน

วัตถุประสงค์
1.	 เพื่อใช ้ เป ็นส่ือกลางในการ
	 ส่งเสริมกระบวนการเรียนรู ้            

และการมีส่วนร่วมของชุมชน
2.	 เพื่อเป็นการขยายช่องทางส่ือ 

โดยใช ้ชุมชนเป ็นห ้องเรียน 
แ ล ะ วิ ถี ชี วิ ต ใ น ชุ ม ช น เ ป ็ น 
แบบฝึกหัด

3. เพื่อเป็นการแลกเปล่ียนเรียนรู้
ประสบการณ์

สนับสนุนภาพถ่าย : 
กลุ่มงานสื่อสารภาพลักษณ์องค์การ ส�ำนักงานเลขานุการกรม

สถานที่ติดต่อ : ส�ำนักเสริมสร้างความเข้มแข็งชุมชน กรมการพัฒนาชุมชน
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หลายคนพลาดโอกาสดี ๆ  เพราะขาดความมั่นใจในตนเอง สิ่งเหล่าน้ีเรามักมองข้ามไป 

บางคนกล่าวโทษตนเอง ยิง่เกดิความไม่มัน่ใจในตนเองมากขึน้ เราต้องสร้างพลงัใจ ปรบัเปลีย่น

ตนเอง ให้มีความมั่นใจตนเอง ตาม 9 วิธี ดังนี้

วางตัวให้เหมาะสม

ค้นหาตัวตน

เรียนรู้ผู้อื่น

อย่างเปรียบเทียบตนเองให้ดูด้อยลง

ยิ้มอย่างสม�่ำเสมอ

ให้เวลากับตนเอง 

ทบทวนเรื่องราวแต่ละวัน

ตั้งเป้าหมาย

สร้างบุคลิกภาพที่ดี

	 คนทีข่าดความมัน่ใจ มาจากการคดิเสมอว่าฉนัท�ำไม่ได้ ฉนัไม่เหมาะสม 
เมื่อตนเองยังไม่เชื่อใจตนเอง จะแสดงความสามารถของตนเองอย่างไร 
ขอให้ตั้งมั่นว่าฉันท�ำได้ ฉันเต็มท่ี ฉันดีพอ เม่ือมีความเชื่อในหัวใจตนเอง 
ทุกอย่างต้องดี

	 หมั่นสร้างความเชื่อมั่นในตัวเอง โดยหมั่นพูดกับตนเองหรือพูดในใจ 
เพื่อขอบคุณตนเองท่ีได้ท�ำ ช่ืนชมตนเองท่ีท�ำงานส�ำเร็จ และให้ก�ำลังใจตนเอง 
เมื่อยังไม่บรรลุเป้าหมาย เพื่อให้ท�ำทุกอย่างได้เต็มที่ สร้างก�ำลังใจให้ตนเอง 
สร้างขึ้นด้วยตนเอง ความม่ันใจตนเองจะเพิ่มขึ้น รวมทั้งค้นหาว่าตนเองถนัด 
หรือช�ำนาญเรื่องอะไร จะเพิ่มความม่ันใจให้ตนเอง และมีความมั่นใจ 
ในการท�ำงานมากขึ้น

	 การเรียนรูผู้อ้ืน่ คอื การเรยีนรูว่้าคนอืน่พบเจอเรือ่งราวอะไรในแต่ละวนั 
และผ่านมันไปได้อย่างไร ความจริงใจและการผูกมิตรกับผู้อื่น เป็นการเรียนรู้ 
การใช้ชีวิตของคน เพื่อน�ำมาเปรียบเทียบเป็นบทเรียนในการคิดการกระท�ำ
ของตนเองให้มีความระมัดระวังเพิ่มขึ้น

	 คนเราไม่ชอบการเปรยีบเทยีบ หากเปรยีบเทยีบแล้วจะได้แต่ข้อด้อย 
เกิดการสร้างปมในใจตน ท�ำให้คน ๆ นั้น สร้างปมในใจและขาดความมั่นใจ 
ในตนเอง ดังนั้น อย่าเปรียบเทียบตนเองกับใคร แต่มุ่งมั่นท�ำภารกิจของตนเอง
ให้ดีที่สุด จะสร้างความมั่นใจในตนเองเพิ่มขึ้น

	 รอยยิม้นอกจากจะท�ำให้คนรอบข้างรูส้กึดแีล้ว เป็นการให้ก�ำลงัใจตนเอง การยิม้ไม่เพยีงยิม้ให้ผูอื้น่ แต่เป็นการยิม้ให้ตนเองด้วย 
เพื่อให้ตนเองมีความรู้สึกว่าเรื่องราวต่าง ๆ ก็แค่นี้เอง เป็นการยิ้มที่รู้สึกดีในใจ เรียกความมั่นใจ ความสงบนิ่ง และเติมพลังให้ตนเอง

	 ในปัจจบุนั คนทุม่เทเวลากบังานและการหาเงิน จนไม่มเีวลาให้ตนเอง 
ท�ำให้จิตใจห่อเหี่ยว เครียด กลัวว่าจะต้องพบเจอเรื่องราวซ�้ำ ๆ หลีกหนีปัญหา 
ดังนั้น ควรให้เวลากับตนเอง ลองแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ด้วยตนเอง เมื่อแก้ปัญหา
ผ่านได้ จะมั่นใจในการใช้ชีวิตมากขึ้น

	 ใน 1 วัน มี 24 ช.ม. คนเราพบเจอเรื่องมากมายจึงควรทบทวนเรื่องราว
ที่เกิดขึ้น ไม่ว่าจะเรื่องดีหรือร้าย เพื่อเป็นแนวทางว่า ถ้าเราท�ำแบบนี้จะมีผลด ี
หรอืเสยีอย่างไร จะท�ำให้มคีวามระมัดระวงัในการใช้ชีวติ และความมัน่ใจจะตามมา 
สิ่งส�ำคัญการทบทวนเรื่องราวในแต่ละวันท�ำให้เราได้อยู่กับตัวเอง ทบทวนตนเอง 
ผ่อนคลายความเครียดในแต่ละวัน

	 บุคลิกภาพเป็นภาพลักษณ์ภายนอกของบุคคล บุคลิกภาพที่ดี 
สร้างความมั่นใจและความสง่าให้กับภาพลักษณ์ของบุคคล บุคลิกภาพสร้างง่าย 
เพียงแต่ลงมือท�ำและแก้ไขจุดบกพร่องของตนเอง

	 คนเราต้องมีเป้าหมายในชีวิต หากไม่มีเป้าหมายจะรู้สึกว่าตนเอง 
ไม่มค่ีา ส่งผลให้ความมัน่ใจตนเองลดลง จงึควรตัง้เป้าหมายและพยายามท�ำให้
ถึงเป้าหมาย มั่นใจทุกก้าวที่เดินเข้าหาเป้าหมายตนเอง
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