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	 สืบเนื่องจากที่กองทุนฟื้นฟูสมรรถภาพทางการแพทย์     ส�ำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ    

เสนอแผนปฏิบัติการพัฒนาระบบบริการฟื้นฟูสมรรถภาพทางการแพทย์ ด้านการท�ำความคุ้นเคยกับสภาพ

แวดล้อมและการเคลื่อนไหว (Orientation and Mobility Training O&M training) ระยะ 6 ปี (2553 

-2558) ข้อเสนอแนะจากผลการประเมิน การด�ำเนินงาน ช้ีว่า แม้คนพิการทางการเห็นจะได้รับการฝึก

ทักษะ O&M จนสามารถช่วยเหลือตนเองในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน และการเดินทางไปไหนมาไหนได้แล้ว

ก็ตาม แต่พวกเขาก็ยังคงมีความต้องการจ�ำเป็นในการได้รับบริการอื่นๆ ด้วย โดยเฉพาะการส่งเสริมสุข

ภาพ เนื่องจากคนพิการทางเห็นที่เข้าร่วมโครงการส่วนใหญ่อยู่ในวันกลางคน-วัยสูงอายุ หลายคนเร่ิมมี

ภาวะเสื่อมถอยของสุขภาพร่างกาย และเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น 

	 ด้วยแนวคิดที่จะส่งเสริมบทบาทครูฝึก O&M ให้เป็น “นักสร้างเสริมสุขภาพ” โดยเฉพาะส�ำหรับคน

พิการทางการเห็น สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสุข (สวรส.) จงึได้ออกแบบการพัฒนาเพิม่ขีดความสามารถของ

ครูฝึก O&M โดยใช้เครื่องมือที่หลากหลาย เช่น การใช้ “สุนทรียสนทนา (dialogue)” เพื่อเสริมสร้างพลัง

ความเข้มแข็งจากภายในของครูฝึก การสร้างสมดุลภายในชีวิตการท�ำงานและครอบครัว มุ่งให้บริการเพื่อ

สร้างความเปลีย่นแปลงในชีวิตของผูรั้บบริการทีม่คีณุภาพและมคีวามหมายมากยิง่ข้ึน  และการน�ำ “ไทเก็ก 

(Taichi)” เข้ามาเป็นเครื่องมือให้ครูฝึก O&M ได้เรียนรู้และประยุกต์ใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพคนพิการ

ทางการเห็น ร่วมกับการให้องค์ความรู้ในเรื่องการดูแลสุขภาพมิติอื่นๆ เช่น ด้านโภชนาการ เป็นต้น

	 หลงัจากได้สนบัสนนุการวิจยัพัฒนารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพในชุมชน ผ่านโครงการสร้างเสริมสขุ

ภาพคนพิการทางการเห็นในชุมชน เพ่ือเป็นการทดลองการน�ำก�ำลังคน “นักสร้างเสริมสุขภาพที่มีฐานจาก

การเป็นครูฝึกทักษะ O&M” และเครื่องมือต่างๆ ไปใช้ในพื้นที่ 4 แห่งที่เข้าร่วมโครงการ ซึ่งมีผลลัพธ์ว่า

สามารถด�ำเนินการในชุมชนจนมีผลลัพธ์สุขภาพต่อคนพิการที่เข้ารับบริการได้จริง อีกทั้งมีเสียงตอบรับเป็น

อย่างดีจากครูฝึก O&M คนพิการทางการเห็น ครอบครัว และชุมชน จึงน�ำไปสู่การขยายผล ผ่านโครงการ

เสริม (พลัง) สร้าง (โอกาส) พัฒนา (ศักยภาพ) ครูฝึก O&M คนพิการทางการเห็น และผู้สูงอายุในชุมชน 

หรือ Project plus ขึ้น 

	 เร่ืองราวในหนงัสือเล่มนี ้คอื ภาพสะท้อนการท�ำงาน ผลผลติ และผลลพัธ์ทีเ่กิดข้ึนในพ้ืนทีป่ฏบิตักิาร

ทั้ง 7 แห่งของ Project plus ผ่านการถ่ายทอดของหัวหน้าโครงการและทีม รวมถึงครูฝึก O&M ในพื้นที่

ปฏิบัติการ ซึ่งเชื่อว่าจะช่วยสร้างแรงบัลดาลใจในการท�ำงาน และยังเป็นต้นแบบให้กับพื้นที่อื่นๆ ที่สนใจได้

เรียนรู้เทคนิคเครื่องมือสร้างเสริมสุขภาพคนพิการที่เป็นผู้สูงอายุในชุมชนได้

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข

ค� ำ น� ำ



	 มีค�ำนิยามมากหมายที่ส่ือความหมายถึงการถอดบทเรียน ไม่ว่าจะเป็นการถอดองค์ความรู้ การ

สรุปบทเรียน หรือการจัดการความรู้ แต่อย่างไรก็ตามแต่ละค�ำล้วนมีฐานคิดและเป้าหมายเดียวกันคือ 

การได้มาซ่ึงความรู้ ความเข้าใจ ที่จะน�ำมาปรับปรุงการท�ำงาน หรือการส่ือสารเพ่ือให้เกิดความเข้าใจ

มากยิ่งขึ้น

	 การถอดบทเรียนในเล่มนี ้เป็นกระบวนการเรียนรู้ทีผู่เ้ก่ียวข้องทัง้กลุม่เป้าหมาย ผูด้�ำเนนิโครงการ 

และครูฝึก O&M ได้ช่วยกันดึงเอาความรู้ประสบการณ์ และสะท้อนความรู้สึกของตนออกมาภายใต้ 

โครงการเสริม (พลัง) สร้าง (โอกาส) พัฒนา (ศักยภาพ) ครูฝึก O&M คนพิการทางการเห็น และ

ผู้สูงอายุในชุมชน หรือเรียกสั้นๆ ว่า “Project Plus” เพราะเป็นโครงการต่อเนื่องเฟสที่ 2 ต่อจาก

โครงการสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการเห็นในเฟสแรก ซึ่งสาเหตุที่เป็น Project Plus เพราะเป้า

หมายของการท�ำงานคร้ังนีเ้ป็นโครงการขยายผล ทีไ่ด้มกีารขยายการด�ำเนนิงานทัง้ในด้านกลุม่เป้าหมาย

และพื้นที่โครงการ คือมีการขยายพื้นที่โครงการเพิ่มจากเดิม 4 พื้นที่เป็น 8 พื้นที่ และขยายกลุ่มเป้า

หมายจากคนพิการทางการเห็น เพิ่มกลุ่มเป้าหมายเป็นผู้สูงอายุในชุมชน และครอบครัว/จิตอาสาด้วย

	 เนือ้หาถอดบทเรียนทีท่กุท่านจะได้อ่านนบัจากนีเ้ป็นการสะท้อนภาพการท�ำงานทีเ่ป็นจดุแข็งของ

แต่ละพ้ืนที ่ ประกอบกับบทสัมภาษณ์กลุ่มเป้าหมายและเร่ืองเล่าจากครูฝึก O&M ที่ร้อยเรียงเป็นเร่ือง

เดียวกัน และจบท้ายด้วยสามเทคนิคส�ำคัญที่ถอดบทเรียนจากครูฝึกของเราในการด�ำเนินโครงการคร้ัง

นี้ ได้แก่ เทคนิคการท�ำกิจกรรม เทคนิคการสอน และเทคนิคการสร้างเครือข่าย เพื่อเป็นเกร็ดความรู้

เล็กๆ น้อยๆ ที่ได้จากการด�ำเนินโครงการและอาจจะเป็นประโยชน์ส�ำหรับท่านที่สนใจการท�ำงานกับคน

พิการทางการเห็นและผู้สูงอายุในชุมชน

	 สุดท้ายนี.้..ขอขอบคณุสถาบนัวิจยัระบบสาธารณสุข (สวรส.) ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้าง

เสริมสขุภาพ (สสส.)ผูส้นบัสนนุโครงการนีใ้ห้เกิดข้ึน ขอขอบคณุครูฝึก O&M ทกุพ้ืนทีท่ีร่่วมกันขับเคลือ่น

โครงการด้วยความทุ่มเท และขอขอบคุณกลุ่มเป้าหมายทุกคนที่ไม่ได้แค่สะท้อนภาพความสุขและความ

ตัง้ใจในการท�ำกิจกรรมร่วมกัน แต่ยงัท�ำให้เราเห็นว่าการเปลีย่นแปลงการสุขภาพทีด่ข้ึีนของกลุม่เป้าหมาย

นั้นท�ำได้จริงๆ 

เบญจมาศ เป็นบุญ

ผู้จัดการโครงการ

บ ท น� ำ



ส า ร บั ญ
เรื่องเล่าสะท้อนจุดแข็งและการท�ำงานของพื้นที่
เติมให้...เต็มล้น พื้นที่ อ.เมือง จ.กาฬสินธุ์						     6

เรียบง่าย...แต่ไม่ธรรมดา พื้นที่ อ.เมือง จ.บึงกาฬ					     14

จริงจัง...ตั้งใจ พื้นที่ อ.โพนทอง จ.ร้อยเอ็ด						     22

เข้าใกล้...เข้าใจ...เข้าถึง พื้นที่ อ.เขื่องใน จ.อุบลราชธานี				    30

ให้ใจ...ได้ใจ พื้นที่ อ.นาคู จ.กาฬสินธุ์						      36

ไปด้วยกัน...ไปได้ไกล พื้นที่ อ.นาดูน จ.มหาสารคาม				    42

สุขสัมผัส...สายสัมพันธ์ พื้นที่ อ.เมือง จ.มุกดาหาร  				    48

บทความพิเศษ...เกร็ดความรู้จากโครงการ
กิจกรรมน�ำใจ	 	 	 	 	 	 	 	 	 55

มายืดเหยียดกล้ามเนื้อ...เพื่อลดอาการปวด		 	 	 	 	 59

เทคนิคการสร้างเครือข่าย “ยิ่งให้ยิ่งได้...ยิ่งใกล้ยิ่งผูกพัน”	 	 	 	 64

เทคนิคการสอน ฉบับ(ไม่)ลับ กับทีมกุฉินารายณ์	 	 	 	 	 67

เครดิตภาพ :

http://www.oknation.net/blog/mint/2007/06/21/entry-1

http://cliparts.co/



เติมให้...เต็มล้น
 พื้นที่ อ.เมือง จ.กาฬสินธุ์



เติมให้...เต็มล้น

	 ด้วยศักยภาพ และความพร้อมของพ้ืนทีน่าจารย์ เมอืง

กาฬสินธุ์ ท�ำให้สามารถกล่าวได้ว่า โครงการ Project 

Plus เป็นหนึ่งในโครงการที่เติมเต็มให้พ้ืนที่ได้เกิดผล

จนไหลล้นออกไปยังกลุ่มเป้าหมาย ทีมงานครูฝึก และ

ครอบครัวจิตอาสา 

	 แรงขับเคลื่อนจากองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินที่

สนบัสนนุจดัตัง้ศนูย์โฮมสขุ (โฮมสขุ เป็นภาษาอสีานแปล

ว่า ร่วมสุข) บวกกับความพร้อมของครูฝึกท�ำให้การท�ำงาน

ของพ้ืนทีน่าจารย์ กาฬสนิธุขั์บเคลือ่นไปอย่างรวดเร็วและ

ประสบผลส�ำเร็จเป็นอย่างด ีส่งผลให้พ้ืนทีก่ารท�ำงานนีม้กั

จะมีคณะมีดูงานมาเยี่ยมชมโครงการอย่างไม่ขาดสาย 

ความส�ำเร็จของโครงการน้ี มี

ปัจจัยแห่งความส�ำเร็จหลายปัจจัย 

อย่างแรกคือผู้สนับสนุนโครงการ 

ทีมงาน สวรส. ที่เป็นทั้งแหล่ง

ทุนงบประมาณ แหล่งเสริมทักษะ

ความรู้ที่เรียกได้ว่าเป็นอาวุธทาง

ปัญญา ช่วยให้ครูฝึกได้มอีงค์ความ

รู้ที่หลากหลาย สามารถน�ำมาใช้ใน

การท�ำกจิกรรมให้ผูเ้ข้าร่วมมีความ

สุขในการเข้าร่วมโครงการ อย่างที่

สองคือ นโยบาย

	 ทีมงานโครงการก็ได้มีโอกาสสัมผัสการท�ำงาน

ด้วยตัวเองเมื่อคร้ังลงไปเยี่ยมเยียนการท�ำงานในพ้ืนที่ 

(หลังจากที่ฟังครูเก๋ เล่าให้ฟังเสมอๆ ถึงการท�ำงานที่น่า

ประทับใจและมีความสุข) เมื่อไปเยือนด้วยตัวเองต้อง

ยอมรับว่าพ้ืนที่ท�ำงานนี้มีศักยภาพและความพร้อมมาก

ที่จะสามารถขับเคลื่อนโครงการต่อไปได้อีก แม้โครงการ

จะสิ้นสุดลงแล้ว 

	 ครูเก๋ ประดับพร เนตวงษ์ พยาบาลวิชาชีพ

ช�ำนาญการ โรงพยาบาลกาฬสินธุ์ หนึ่งในแกนน�ำครูฝึก

ได้เขียนเรื่องเล่าถึงโครงการว่า 
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ผู้บริหารโรงพยาบาลกาฬสินธุ์ที่เห็นความส�ำคัญในการสร้างน�ำซ่อม ด้วยแนวคิดการท�ำงานแบบ 3 win ที่ค�ำนึงถึงผู้รับ

ประโยชน์ทั้ง 3 ฝ่าย ได้แก่ ผู้รับบริการ เจ้าหน้าที่ และโรงพยาบาล ส่วนปัจจัยแห่งความส�ำเร็จอย่างที่สามคือ การบูรณาการ

การท�ำงานร่วมเป็นเจ้าของโครงการกับเทศบาลนาจารย์ ทีม่ทีัง้ผูบ้ริหาร ท่านปลดั ผอ.กองสวัสดกิารสังคม และเจ้าหน้าทีท่ีม่อง

เหน็ผลประโยชน์ของประชาชนเป็นหลกัและใส่ใจดแูลผูเ้ข้าร่วมโครงการดจุญาตมิติร นอกจากน้ีทีข่าดไม่ได้คอืครูฝึก ทีท่�ำงาน

ด้วยจติวิญญาณการบริการ ต้องการให้ผูรั้บบริการหรือกลุม่เป้าหมายของโครงการมคีวามสุข สุขภาพแข็งแรง ดงัน้ันทกุคนต่างมี

เป้าหมายร่วมกันจงึท�ำให้เราท�ำงานด้วยกัลยาณมติร ช่วยเหลอืช่วยเสริมซ่ึงกันและกัน มุง่มัน่ในการมอบส่ิงดีๆ  ให้กลุม่เป้าหมาย

ทีเ่ป็นพ่ีน้องของคนกาฬสินธุ ์ท�ำให้ผูเ้ข้าร่วมมคีวามสขุทกุคร้ังเมือ่มาร่วมกิจกรรม สุดท้ายส�ำคญัทีส่ดุคอื ความตัง้ใจและตระหนัก

ของผูเ้ข้าร่วมโครงการเอง ไม่ว่าจะเป็นคนพิการทางการเหน็ ผูสู้งอาย ุและจติอาสาทีเ่ห็นความส�ำคญัของการสร้างเสริมสุขภาพ

ด้วยตวัเอง ซ่ึงท�ำแล้วเหน็ผล แล้วยงัมกีารบอกต่อคนในครอบครัวและในชุมชนด้วย ...สุขภาพดไีม่มขีายแต่สร้างได้ด้วยตวัเรา

วันที่มีการนัดหมายท�ำกิจกรรมร่วมกัน เป็นวันที่มักจะท�ำให้เกิดความประทับใจ และ

ดีใจที่จะได้มาพบกับผู้สูงอายุ คนพิการ และเจ้าหน้าที่เทศบาลต�ำบลนาจารย์อีกครั้ง 

ดีใจที่ได้น�ำโครงการสร้างเสริมสุขภาพให้กับประชาชนมีสุขภาพแข็งแรงยิ่งข้ึน โดย

เฉพาะอย่างย่ิงในวันเปิดโครงการซ่ึงตรงกับวันคนพิการ ซ่ึงเทศบาลต�ำบลนาจารย์

ก็ได้จัดงานวันคนพิการได้อย่างอบอุ่น มีกิจกรรมหลายอย่างและแตกต่างกันไป เช่น 

ตรวจสายตา  ตรวจฟัน ไหว้พระท�ำบุญ โดยได้เน้นให้มีการออกก�ำลังกายเหยียด

กายคลายเส้นแบบไทเก๊ก ในวันน้ันทุกคนมีใบหน้าที่เตม็ไปด้วยความสขุ วันน้ีเราได้

คัดผูสู้งอายุและคนพิการจ�ำนวน 35 คน และทุกคนได้ให้ความร่วมมือและยินดีเข้า

ร่วมโครงการเป็นอย่างดี 

	 สิ่งที่ได้สัมผัสเมื่อตอนลงไปท�ำกิจกรรมร่วมกับกลุ่มเป้าหมาย รับรู้ได้ว่าทุกคนมาด้วยความตั้งใจ ไม่ว่าจะเป็น

ครูฝึกที่รู้สึกว่าจะได้รับแรงใจเป็นพิเศษในการท�ำงาน เพราะเห็นถึงพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของ

กลุ่มเป้าหมายมาตั้งแต่ต้น อาสาสมัครเองแม้จะยังไม่สามารถลุกข้ึนมาน�ำกลุ่มหรือสอนได้มากเท่าครูฝึก แต่ก็เป็น

ก�ำลังส�ำคัญอย่างยิ่งในการท�ำกิจกรรมทุกคร้ัง สุดท้ายคือกลุ่มเป้าหมายทั้งคนพิการทางการเห็นและผู้สูงอายุ ต่างก็

ตั้งใจมากๆ ในการท�ำทุกๆ กิจกรรม ซึ่งสิ่งที่สัมผัสได้อย่างชัดเจนของกลุ่มเป้าหมายที่นี่คือ ส่วนใหญ่กล้าคิด กล้าพูด 

และกล้าแสดงออก ส่ิงเหล่าน้ีช้ีให้เห็นถึงการมองเห็นคุณค่าและความภาคภูมิใจในตัวเองของกลุ่มเป้าหมาย ยืนยัน

ได้จากเรื่องเล่าของครูนาง ละม่อม เวทส์ พนักงานช่วยเหลือคนไข้ โรงพยาบาลกาฬสินธุ์ 

	 เพ่ิมเติมถึงเร่ืองเล่าอันน่าประทับใจจากครูเล็ก ปิยพร   วงษ์แวง พนักงานช่วยเหลือคนไข้ โรงพยาบาล

กาฬสินธุ์ เล่าให้เราฟังว่า 
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ส่ิงที่ประทับใจในโครงการน้ี เร่ิมจากทีม สวรส. ที่เป็นผู้ให้องค์ความรู้ 

เพ่ือน�ำมาถ่ายทอดต่อให้กับคนพิการและผู้สูงอายุ  และได้น�ำไปใช้ให้

เกิดประโยชน์ได้จริง สิ่งที่ประทับใจอีกอย่างคือผู้เข้าร่วมโครงการ ซ่ึง

แต่ละคนมีความน่ารักที่แตกต่างกันออกไป เช่น บางคนก็คุยเก่งพอให้

ลองท�ำเอาเข้าจริงๆ ก็ท�ำได้บ้างไม่ได้บ้าง ถูกบ้างผิดบ้าง แต่เพื่อนๆ ก็

จะคอยบอกว่าต้องท�ำอย่างนี้เด้อ! แล้วก็หัวเราะกันสนุกสนาน บางคนก็

เขินอายกลัวว่าจะท�ำได้ไม่ดี อีกกลุ่มก็มีความพยายามสูงตั้งใจและตั้งใจ

เต็มที่ เรียนเสร็จกลับไปฝึกต่อที่บ้านและน�ำกลับไปสอนคนที่บ้านและ

เพื่อนบ้านแล้ว

	 กลบัมาเล่าให้เราฟังว่า หลานสาวชอบท่าแกว่งแขนลดพุงให้คณุยายพาออกก�ำลงักายหน่อย   บางรายก็บอก

ว่าเอาไปสอนคนทีบ้่านต่อเขาหวัเราะชอบใจกันใหญ่ บางคนชอบท่านี ้บางคนชอบท่านัน้ ท�ำแล้วรู้สึกด ีนอกจากนีย้ังมี

การเปลี่ยนแปลงทางด้านสุขภาพอย่างเห็นได้ชัด เช่น ตาบุญตาบอดสนิท เมื่อทดสอบก่อนฝึกมีอาการหลังแข็งก้ม

ตัวไม่ลง เพราะวิถีชีวิตในแต่ละวันชอบนอน หลังฝึกได้มาระยะหนึ่งตาบุญรู้สึกว่าเส้นคลายสามารถก้มตัวลงได้โดย

ไม่ปวด และอกีคนคอืลงุปาน ก่อนเข้าร่วมโครงการสูบบหุร่ี เราจงึเร่ิมต้นจากการสอนสุขศกึษาให้ความรู้ เร่ือง 3อ 2ส 

และให้ลุงปานค่อยๆ ลดปริมาณการสูบลงที่ละน้อยตอนเจอกันครั้งที่ 5 สอบถามลุงปาน ลุงปานบอกว่าผมเลิกบุหรี่

ได้แล้วครับ

ลุงปาน ค�ำประเทือง อายุ 66 ปี คนพิการทางการเห็น

นอกจากเร่ืองเล่าจากครูฝึกแล้วกลุ่มเป้าหมายก็ไม่น้อยหน้าที่จะบอกเล่าถึง

การเปลี่ยนแปลงของต้นเองหลังจากเข้าร่วมโครงการ เช่น“ ”
	 ลุงปานเป็นประธานชมรมคนพิการ เล่าว่า ตนมีโอกาสในการรู้จักโครงการเกี่ยวกับคนพิการมากกว่าคนอื่นๆ 

เพราะเป็นประธานชมรมคนพิการ ก่อนหน้านี้เคยเข้าร่วมโครงการมาหลายโครงการ เช่น โครงการสร้างอาชีพ 

ประดิษฐ์ดอกไม้ การอบรมถักไหมพรม ถักหมวก เป็นต้น ส�ำหรับโครงการนี้ตนได้มีโอกาสรู้จักโครงการจากเทศบาล 

ตอนแรกที่รู้ว่ามีโครงการนี้ก็นึกอยากลองดู เนื่องจากมองว่าตนเองอายุมากแล้ว จึงยังไม่มั่นใจในศักยภาพว่าจะเข้า

ร่วมกิจกรรมได้เตม็ทีห่รือไม่ เพราะทราบมาว่าโครงการนีต้้องมเีร่ืองออกก�ำลงักาย เร่ืองกายภาพ จงึหว่ันใจ แต่เพราะ

มีความหวังว่าสุขภาพจะดีขึ้นหลังได้เข้าร่วมโครงการ อาการปวดขา เจ็บข้อเข่า และเดินเหินไม่คล่องอาจจะหายไป

จากการได้เข้าร่วมโครงการนี้ 

9
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“รู้จักโครงการจากครูเก๋ ครูเล็ก ครูน�้ำ (เจ้าหน้าที่โครงการ) เขาแนะน�ำ

มาผ่านทางเทศบาล ก็กลัวนะว่าจะเข้าร่วมไหวไหม เราก็แก่แล้ว แต่ก็

ตัดสินใจเข้าโครงการเพราะเราเองก็สุขภาพไม่ดี เผื่อมันจะหาย อยู่บ้าน

ก็ไม่ได้มีอะไรท�ำ อยู่เฉยๆ ไปวันๆ เลยลองดูสักตั้ง” 

	 หลงัจากเข้าร่วมโครงการแล้ว ลงุปานเล่าให้ฟังถึงการเปลีย่นแปลงด้านสุขภาพทีเ่หน็ได้ชัด ไม่ว่าจะเป็นเร่ือง 

การเดิน ที่สามารถไปไหนมาไหนด้วยตนเองได้ เดินเหินสะดวก รวมทั้งอาการปวดเข่าที่เคยมีก็หายไป หลังจากได้

เข้าร่วมโครงการเพียง 2 คร้ัง การเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพก็เห็นได้ชัดข้ึน นอกจากนี้ลุงปานก็ให้ความส�ำคัญกับ

วินัย และความต่อเนื่องในการออกก�ำลังกาย เพราะหลังจากเข้าร่วมโครงการ ลุงปานก็ได้ค้นพบว่า การออกก�ำลัง

กายเป็นเรื่องไม่ยาก และดีต่อสุขภาพอย่างแท้จริง ลุงปานได้น�ำความรู้ที่ครูฝึกสอนกลับไปท�ำที่บ้านทุกวัน และท�ำ

อย่างต่อเนื่อง จนทุกวันนี้สุขภาพดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด

เราเอาสิ่งที่ครูฝึกสอนกลับไปท�ำทุกวัน ตอนนี้เหมือนติดออกก�ำลังกายไปแล้ว วันไหนไม่ท�ำไม่ได้นะ ท�ำวันละ 2 รอบ 

ตื่นเช้า กับก่อนนอน ครั้งละ 1 ชั่วโมง ผมไม่ขี้เกียจเลย เพราะเราเคยสุขภาพไม่ดีมาแล้ว ท�ำแล้วร่างกายมันแข็ง

แรงอย่างเห็นได้ชัด ใครจะไม่อยากท�ำ ผมอยากให้มีโครงการดีๆ แบบนี้ต่อไป ถึงจะจบโครงการไปแล้ว แต่ก็จะเอา

ที่โครงการสอนไปท�ำ และไปบอกต่อคนอื่นๆ นะ

“
”ป้าหนูเล็ก ชัยมาลี อายุ 76 ปี ผู้สูงอายุ

	 ก่อนเข้าร่วมโครงการป้าหนเูลก็เคยประสบอบุตัเิหตหุกล้ม และมอีาการ

ปวดหลัง จนป้าหนูเล็กได้มาเจอกับเจ้าหน้าที่ของศูนย์โฮมสุข ซึ่งเป็นศูนย์ที่ให้

บริการเร่ืองสขุภาพของ จ. กาฬสินธ์ุ แก่ผูส้งูอาย ุและคนพิการ เจ้าหน้าทีแ่นะน�ำ

ให้ป้าหนูเล็กเข้าร่วมโครงการ เพื่อให้คุณหมอ และสาธารณสุขดูแลอาการปวด

หลงัดงักล่าว เมือ่เข้ามาโครงการโฮมสุข ป้าหนเูลก็ก็มโีอกาสรู้จกัโครงการ O&M 

และเข้าร่วมโครงการในที่สุด ปัจจุบันเข้าร่วมการฝึกอบรมมา 8 ครั้งแล้ว
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“เรารู้ว่าออกก�ำลังกายมันดี แต่ไม่รู้จักท่า ไม่รู้ว่าวิธีที่ถูกเขา

ต้องท�ำกันยังไง จนได้เข้ามาโครงการนี่แหละ เขาก็สอนท่า

ต่างๆ อย่างง่าย เราก็จ�ำและเอากลับมาท�ำ แล้วไปสอนคน

ที่บ้าน สอนแม่ สอนลูกด้วย ท�ำกันทั้งบ้านเลย ท�ำทีนึงเรา

ท�ำเป็นยกๆ 1 2 3 ตามครูสอน ครั้งนึงก็ท�ำเป็น 10 ยกนะ 

แต่ออกก�ำลังกายทีนึงก็เหน่ือยนะ เหงื่อออกเยอะเลย แต่

เราเห็นว่ามันดีจริงกับร่างกายไง ก็เลยท�ำไม่เบื่อ วันไหนไม่

ได้ออกก�ำลังกาย ก็เหมือนกับเราไม่ได้กินข้าวอย่างงั้นเลย” 

แต่ก่อนไม่ค่อยมีหมอ ไม่ค่อยมีกิจกรรมมาดูแลคนแก่อย่างเรา แต่ตอนนี้ พอมีกิจกรรมนี้ก็ดีใจมาก รู้สึกว่ามันดีกับ

สุขภาพจริงๆ ไม่รู้สึกว่าเสียเวลาอะไรเลย เพราะเราก็ไปสอนลูกหลานเราต่อได้ ทั้งการออกก�ำลังกาย ท่ายืดเส้นยืด

สายต่างๆ และการกินอาหารด้วย ที่นี่เขาสอนพวกหลักอาหารห้าหมู่ อยากให้มีโครงการนี้อีก มีอีกก็จะมาอีกเรื่อยๆ

ลุงทองใบ ประทุม อายุ 63 ปี คนพิการทางการเห็น

	 หลังจากเข้าร่วมโครงการป้าหนูเล็กเล่าว่า สุขภาพดีข้ึนอย่างสังเกตเห็นได้ ทั้งในแง่ของอาการปวดหลังที่

น้อยลง เดินเหินสะดวก และยังสร้างนิสัยการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอให้ตนเอง นอกจากนี้ยังท�ำให้เกิดความ

สันพันธ์ที่แน่นแฟ้นขึ้นภายในครอบครัว เนื่องจากป้าหนูเล็กได้น�ำสิ่งที่โครงการสอนไปบอกต่อ และท�ำเป็นกิจกรรม

ภายในครอบครัว น�ำท่าออกก�ำลังกายไปสอนลูก สอนหลาน แม้จะจ�ำไม่ได้ทุกท่า แต่ป้าหนูเล็กก็มองว่าสิ่งที่ตนได้

เรียน และน�ำไปสอนลูกหลานต่อ เป็นสิ่งที่ดี และเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างแท้จริง

	 ลุงทองใบ เดิมมีปัญหาเรื่องสุขภาพ คือ ปัญหาทางสายตา ที่เริ่มต้นจากการเป็นต้อกระจก และได้รับการ

รักษาไม่ถูกวิธี จนปัจจุบันไม่สามารถมองเห็นได้  นอกจากนี้ยังมีอาการปวดเข่าด้านซ้าย ขยับยาก งอไม่ได้ และนั่ง

ยองๆ ไม่ได้ ลุงทองใบเล่าต่อว่า ตนรู้ว่าการออกก�ำลังกายเป็นสิ่งที่ดี และส�ำคัญส�ำหรับผู้สูงอายุ และคนพิการ แต่

เนื่องจากไม่มีความรู้เรื่องการออกก�ำลังกายมาก่อน ทั้งท่าในการออกก�ำลัง วิธีการออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง จึงไม่เคย

ออกก�ำลังกายมาก่อน จนกระทั่งได้เข้าร่วมโครงการ จึงมีโอกาสได้ออกก�ำลังกาย

ก่อนเข้าร่วมโครงการนะ ป้าก็อาการเหมือนคนแก่ทั่วไป ปวดหลัง ปวดเข่า เดินเหินล�ำบาก ถึงจะได้ขยับร่างกายบ้าง 

แต่ก็ไม่สม�่ำเสมอ โชคดีที่เจ้าห้าที่โฮมสุขเขาแนะน�ำให้มาใช้บริการในศูนย์ เลยมีโอกาสได้รู้จักโครงการดีๆ แบบน้ี 

ได้พบปะเพื่อนสูง ได้ร้องเพลง ได้ออกไปเที่ยวที่ต่างๆ เราคนแก่แล้ว พอได้ท�ำอะไรแบบนี้ก็สนุกดี ท�ำกิจกรรมเยอะ 

และได้ออกก�ำลังกายด้วย

“

“

”

”
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	 ลงุทองใบ ยงัเล่าให้ฟังถึงความประทบัใจต่อโครงการและประโยชน์ทีไ่ด้จากโครงการนี ้เร่ืองทีเ่หน็ได้ชัดทีสุ่ด

คือ เรื่องสุขภาพที่เปลี่ยนไปอย่างชัดเจน จากเดิมที่ไม่สามารถนั่งยองๆ หรืองอเข่าได้ ทุกวันนี้อาการเหล่านี้หายไป 

ร่างกายก็ยดืเส้นยดืสายได้สะดวก นอกจากเร่ืองสุขภาพ ผลพวงทีวั่ดค่าไม่ได้คอื เร่ืองจติใจ ลงุทองใบเล่าถึงมติรภาพ

ที่ได้จากการเข้าร่วมโครงการ ได้มีเพื่อนที่เป็นคนพิการทางการเห็นด้วยกัน มีเครือข่าย มีคนคอยเข้าใจแลกเปลี่ยน

ซึ่งกัน รวมไปถึงมิตรภาพและความจริงใจที่ได้จากทีมงาน ซึ่งปฏิบัติต่อคนพิการและผู้สูงอายุดีมาก คอยดูแลให้และ

ให้ค�ำแนะน�ำเรื่องสุขภาพอย่างต่อเนื่อง

	 โครงการ Project Plus ส�ำหรับพ้ืนที่นาจารย์ กาฬสินธุ์แล้วจึงเป็นเหมือนโครงการหนึ่งที่ท�ำให้พ้ืนที่นี้ ที่มี

ศกัยภาพอยูแ่ล้ว ได้รับการเตมิเตม็อกีข้ัน จนรอยยิม้และความสุขไหลล้นออกไปยงักลุม่เป้าหมายและทกุคนทีท่�ำงาน 

ทีส่�ำคญัทีส่ดุคอืตวัช้ีวัดด้านสุขภาพกาย จติ และสังคม จนสะท้อนออกมาผ่านภาพกิจกรรมและค�ำบอกเล่าของทัง้ครู

ฝึกและกลุ่มเป้าหมายที่ได้รับการเต็มเติมจนล้นออกมาเป็นรอยยิ้มบนใบหน้าอย่างเห็นได้ชัด

“ครูฝึกที่นี่เขาดีนะ เขาท�ำกับเราเหมือนพ่อเหมือนแม่เขา เวลาสอนก็สอนง่ายเข้าใจ และย�้ำกับเราตลอดว่า จะเรียนที่นี่

อย่างเดียวไม่ได้ ต้องกลับไปท�ำที่บ้านด้วย พอเราท�ำตามมันก็ดีกับเรานะ เราแข็งแรงขึ้น เราก็อารมณ์ดีด้วย มาอบรม

แล้วได้เพ่ือนกลับไปเยอะ ได้ร้องเพลง ได้เล่นเกมกันสนุกดี พอตัวเราอารมณ์ดี กลับบ้านไปก็คุยดีกับที่บ้าน ที่บ้านก็

พลอยอารมณ์ดีด้วยกันหมด” 
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เรียบง่าย...แต่ไม่ธรรมดา
พื้นที่ อ.เมือง จ.บึงกาฬ
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	 เป็นค�ำนิยามที่ช่างเหมาะเหลือเกินส�ำหรับพื้นที่ท�ำงานที่บึงกาฬ เป็นพื้นที่เล็กๆ  มีครูฝึกแค่สองคนแต่ท�ำทุก

อย่างออกมาได้รวดเร็วและมีประสิทธิภาพเหลือเกิน

	 “รอยยิ้มและเสียงหัวเราะ” ของกลุ่มเป้าหมายเมื่อมาร่วมกิจกรรมกับครูฝึกและอาสาสมัคร เป็นสิ่งที่สังเกต

เห็นได้ชัดเจนในระหว่างท�ำกิจกรรม ไทเก๊กที่เริ่มต้นด้วยท่าง่ายๆ เหมาะกับผู้สูงอายุและคนพิการทางการเห็น เช่น 

เหยียดกายคลายเส้นในท่านั่งและยืน ร่วมถึงกิจกรรมเสริมอื่นๆ ที่เหมาะสม เช่น สันทนาการ สุนทรียสนทนา แม้จะ

ไม่ง่ายในการอธิบายและสอน แต่ทั้งความตั้งใจของครูฝึกและกลุ่มเป้าหมายทั้งคนพิการทางการเห็น ผู้สูงอายุ และ

อาสาสมัคร ต่างก็ท�ำให้ทุกอย่างดูง่ายและได้ผลออกมาเป็นอย่างดี

เมื่อครั้งไปเยี่ยมโครงการในพื้นที่ ทีมงานตะโกนกลุ่มเป้าหมาย ว่ามาฝึกไทเก๊กดีอย่างไร?“ ”
	 ตอนแรกไม่มีใครกล้าตอบนัก แต่พอเริ่มมีเสียงตอบจากคนหนึ่ง ก็จะเร่ิมมีเสียงพูดคุยกันมากขึ้น ส่วนใหญ่

บอกว่าเมื่อก่อนนั่งขัดสมาธิไม่ได้ เดี๋ยวนี้นั่งได้แล้ว ...เริ่มมีเสียง “ใช่ๆ ใช่ๆ..” 

	 ทางทีมจึงถามต่ออีกว่า ไหนเมื่อก่อนใครนั่งขัดสมาธิไม่ได้บ้าง? 

	 หลายคนยกมือ โดยเฉพาะพ่อสุบิน (พระเอกในเรื่องเล่าของครูเอ๋) รีบตอบพร้อมท�ำท่าทางให้ดูว่าเมื่อก่อน

ท�ำท่าไหนไม่ได้ เดีย๋วนีท้�ำได้แล้วครับครู พ่อสบุนิเล่าว่าอยากฝึกอยากท�ำ ตอนแรกท�ำไม่ได้กลวัเขาไม่ให้เข้าร่วม กลบั

ไปฝึกเองที่บ้าน 3 วัน กลับมาท�ำได้แล้ว ดีใจมากในที่สุดก็ได้เข้าร่วมโครงการแล้ว ครูเอ๋ อิทธิพงศ์ สุวรรณวงศ์ อาสา

สมัคร หน่วยงานกายภาพบ�ำบัด โรงพยาบาลบึงกาฬเล่าให้ฟังผ่านเรื่องเล่าว่า 

ก่อนเร่ิมโครงการเราได้ท�ำการคดักรองกลุม่เป้าหมายซ่ึงประกอบด้วยคนพกิารทางการเหน็ ผูสู้งอาย ุและอาสาสมคัร พ่อสุบนิ 

แสงสมศรี อาย ุ78 ปี มปัีญหาทางการมองเหน็และปัญหาการทรงตวั ซ่ึงทางครูฝึกค่อนข้างเป็นห่วงว่าจะมคีวามล�ำบากทางใน

การเข้าร่วมโครงการ เพราะพ่อสุบินต้องใช้ไม้เท้าตลอดเวลา แค่ขอให้ท่านยืนก็เป็นเรื่องที่ยากมากแล้ว พ่อสุบินบอกกับครู

ฝึกว่า “ตาก็มองไม่เห็นอยู่แล้ว เดินก็เดินไม่ค่อยไหว แล้วยังมาขาหักอีก ไม่รู้ว่าผมไปท�ำกรรมอะไรไว้”

ก่อนจะเสร็จส้ินการคัดกรอง ทางทีมงานครูฝึกได้ทิ้งท้ายให้กลุ่มเป้าหมายได้ลองกลับไปฝึกท่าเหยียดกายคลายเส้นด้วยท่า

ง่ายๆ ก่อนจะนัดเจอกันอีกคร้ังในการฝึกจริงคร้ังถัดไป สุบินบอกเราว่า “ผมยังท�ำไม่ได้หรอกในตอนน้ี แต่ผมสัญญาว่าผม

จะกลับไปท�ำที่บ้าน”
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เวลาผ่านไปหลายวัน กลับมาคราวน้ีพ่อสุบินไม่ได้ใช้ไม่เท้าแล้ว เสียงก็ไม่ส่ันรัวมากเหมือนคราวที่มาคัดกรอง ทีมครูฝึกพา

กันแปลกใจมาก ผ่านไป 2-3 วันของการฝึก พัฒนาการทางด้านร่างกายของพ่อสุบินดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด นอกจากจะไม่ต้อง

ใช้ไม่เท้าแล้ว พ่อสุบินยังสามารถนั่งขัดสมาธิได้ใกล้เคียงกับคนทั่วไป (จากตอนแรกต้องนั่งในท่างอเข่าตลอดเวลา) ผ่านไป

เพียง 3 วัน เปลี่ยนพ่อสุบินได้ขนาดนี้ ยิ่งเวลาผ่านไปการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นของสุขภาพของกลุ่มเป้าหมายท�ำให้

ครูฝึกยิ้มไม่หุบเลยทีเดียว โดยเฉพาะพ่อสุบินที่ตอนนี้ลุกโชว์แม่ไม้มวยไทยให้เราเห็นอย่างชื่นบาน สุขกายสุขใจทั้งผู้ให้และ

ผู้รับเลยครับงานนี้

	 เมื่อเริ่มมีการพูดคุยถึงประเด็นสุขภาพ ทางทีมงานจึงเริ่มพูดคุยกับกลุ่มเป้าหมายแต่ละคน ท�ำให้ได้เรื่องเล่า

ที่น่าสนใจที่หนุนใจทีมงานอย่างมาก เช่น

คุณแม่ละมัย จันทร์อุบล อายุ 63 ปี คนพิการทางการเห็น
	 แม่ละมัย เป็นคนพิการทางการเห็น เล่าให้ฟังว่า ปกติก่อนเข้าร่วมโครงการไม่ได้ออกไปไหนเลย อยู่แต่

บ้าน นั่งๆ นอนๆ ไม่ค่อยได้ขยับ ร่างกายก็ไม่ค่อยแข็งแรง มีอาการปวดเข่า เดินไม่คล่องเพราะขาอ่อนแรง แม้แต่

จะนั่งขัดสมาธิยังนั่งไม่ได้ และหากพูดถึงการออกก�ำลังกายยิ่งเป็นเรื่องไกลตัวออกไป เพราะแม่ละมัยคิดว่า การที่

ตนเองพิการจะเป็นอุปสรรคในการออกก�ำลังกาย จึงไม่เคยออกก�ำลังกายหรือบริหารร่างกายเลย จนกระทั่งได้เข้า

ร่วมโครงการนี้
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“ดีใจที่ได้เข้าร่วมโครงการน้ี เมื่อก่อนไม่เคยออกก�ำลังกายเลย แต่ตั้งแต่มาร่วมโครงการ แม่กลับบ้านไปออกก�ำลังกายทุก

วัน 4 วันแม่ท�ำตามที่ครูฝึกสอน แม่นั่งขัดสมาธิได้เลยนะ ตอนนี้รู้สึกว่ากระฉับกระเฉงมาก เบาตัว แล้วแม่เอาไปสอนเพื่อน 

สอนคนที่บ้านต่อ ท่าไทเก๊กก็สอน เพื่อนๆ ข�ำ สนุกสนานกันใหญ่ แม่อยากให้มีโครงการแบบนี้อีก ได้มารู้จักเพื่อนๆ คนพิการ   

คนอื่นด้วย เรามีอะไรก็จะได้ช่วยเหลือกันต่อไป”

	 เมือ่ได้มโีอกาสเข้าร่วมโครงการ แม่ละมยัเล่าให้ฟังอย่างภมูใิจว่า สุขภาพร่างกายหลงัจากการเข้าร่วมโครงการ

เปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัด ทั้งเรื่องเข่าที่เคยปวดก็หายไป อาการขาอ่อนแรงค่อยๆ ดีขึ้น จนปัจจุบันเดินเหินคล่อง 

นั่งท่าขัดสมาธิได้ มากไปกว่านั้นแม่ละมัยไม่ได้หยุดแค่ตัวเอง แต่ยังเอาองค์ความรู้ที่ครูฝึก การบริหารยืดเส้น ท่า

ร�ำไทเก๊กรปูแบบต่างๆ ไปเผยแพร่ต่อกบัคนในครอบครวั และเพือ่นบ้าน ดังนั้นการมาเข้าร่วมโครงการของแม่ละมัย 

ประโยชน์ไม่ได้อยู่กับแม่ละมัยคนเดียวเท่านั้น แต่ยังไปสู่ผู้คนอื่นๆ ในหมู่บ้านที่ไม่ได้เข้าร่วมโครงการ หรือเป็นกลุ่ม

เป้าหมายโดยตรงอีกด้วย

แม่สา เจียมทรัพย์ อายุ 66 ปี ผู้สูงอายุ
	 แม่สา เป็นกลุ่มเป้าหมายที่ไม่ใช่คนพิการทางการเห็น เพราะจัดอยู่ในกลุ่มผู้สูงอายุ แม่สาเล่าว่า เดิมไม่ได้

สนใจเข้าร่วมโครงการนี้เท่าไรนัก รู้จักโครงการจากการประชาสัมพันธ์ของ อบต. ในพื้นที่ คิดว่าเป็นเหมือนโครงการ

อบรมทั่วไป เข้าร่วมไม่นานมากก็คงจบโครงการ จึงลองสมัครเข้าร่วมโครงการมา แม่สาภายนอกนั้นดูแข็งแรงปกติ 

ไม่มีโรคประจ�ำตัวใดๆ แต่ปัญหาสุขภาพที่กวนใจแม่สามาตลอดคือ อาการเจ็บไหล่ข้างขวา ที่ส่งผลให้ขยับแขนไม่

สะดวก ถือของหนักไม่ได้ รวมไปถึงเวลานอน ก็พลิกตัวล�ำบาก   

เมื่อก่อนอยู่แต่บ้าน นั่งๆ นอนๆ วันๆ ก็ท�ำแค่หุงข้าว ถูบ้าน ซักผ้า แค่นั้น 

ร่างกายก็ไม่ค่อยแข็งแรง เดนิเหนิก็ไม่สะดวก ขามนัอ่อน เดนิไม่ไหว ขนาด

จะนั่งขัดสมาธิยังนั่งไม่ได้เลย

“
”
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“ตอนแรกไม่ได้สนใจเข้าร่วมโครงการ แต่ลองมาดู พอเข้าร่วมวันแรกตกใจเลย 

ตกใจว่าเขาเป็นโครงการที่ท�ำจริง มาตั้งแต่เช้า กว่าจะเลิกก็เย็นๆ แม่ก็ลังเลว่าจะ

มาต่อดีไหม แต่ก็ตัดสินใจว่าจะมา เพราะว่ามาท�ำแล้วได้ประโยชน์ เขาสอนแม่

ร�ำไทเก๊ก สอนออกก�ำลังกายท่าที่ถูกวิธี แล้วเวลามาเข้าร่วม แม่เห็นความตั้งใจ

ของครูฝึก เขาจริงใจ แล้วเขาก็ดูแลคนเข้าร่วมอย่างดี แม่เลยตัดสินใจเข้าร่วม

มาตลอด และโชคดีที่ตัดสินใจแบบนั้น เพราะแม่เอาที่ครูฝึกสอนกลับไปท�ำที่บ้าน

ทุกวัน ปูสาดออกก�ำลังกายตอนหุงข้าว จนตอนนี้แขนแม่ที่ปวดตรงไหล่หายสนิท

แล้ว นี่แม่ขยับโชว์ให้ดูได้เลยนะ”

“แม่ไม่คิดมาก่อนว่าโครงการน้ีจะดีจริงๆ เขาดูแลคนเข้าอบรมทุกคนอย่างดี จัดอาหารดูแลเต็มที่ แต่ที่ดีที่สุดกว่าน้ันคือ 

สุขภาพพวกเราทุกคน มันดีขึ้นอย่างเห็นได้คน บางคนตอนแรกนั่งไม่ได้ พอเข้าร่วมโครงการครั้ง สองครั้ง ก็นั่งได้ บางคน

ต้องใช้ไม้เท้า พอจบโครงการไป ตอนนี้ไม่ถามหาไม้เท้าอีกเลย แม่อยากให้มีโครงการดีๆ แบบนี้อีกจัง ถ้ามีอีกแม่ก็จะเข้าร่วม

อีก และก็จะไปบอกให้คนอื่นๆ เขารู้ด้วย”

	 แม่สาเป็นกลุ่มเป้าหมายในกลุ่มผู้สูงอายุ ซ่ึงแม่สานั้นนอกจากจะเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่องแล้ว ยังท�ำ

หน้าที่เป็นเหมือนผู้ช่วยครูฝึก ที่คอยดูแลเพื่อนๆ คนพิการทางการเห็นคนอื่นๆ ที่เข้าร่วมโครงการ อีกทั้งเป็นคนที่

ตั้งใจเรียน และจดจ�ำท่าออกก�ำลังต่างๆ ที่ครูฝึกสอนไปเผยแพร่ต่อ โดยเริ่มจากคนในครอบครัว คือ ลูก และหลาน

ของตน รวมไปถึงเพื่อนบ้านใกล้เคียง แม่สาก็ไปบอกต่อโครงการ และสอนเพื่อนบ้านด้วยความสุขใจ

	 ความทุ่มเทของทุกฝ่ายไหลเวียนมาบรรจบเป็นสายน�้ำสายใหญ่ที่หล่อเลี้ยงหัวใจของทุกคน เมื่อทีมงานลง

ไปติดตามการด�ำเนินงานและเมื่อได้สัมผัสถึงการท�ำงานของพื้นที่บึงกาฬ ท�ำให้เห็นภาพการไหลเวียนมาบรรจบเป็น

สายน�ำ้สายเดยีวกันในการท�ำงานเพ่ือกลุม่เป้าหมาย ซ่ึงพืน้ทีบ่งึกาฬถือว่ามจีดุแข็งในการสร้างเครือข่ายภาคประชาชน 

สังเกตได้จากทกุคร้ังทีม่กีารท�ำกิจกรรมกับกลุม่เป้าหมาย มกัจะมอีาสาสมคัรจากองค์กรไม่แสวงผลก�ำไร (NGO) เช่น 

สมาคมแลกเปลี่ยนโลกทรรศน์  หรือ Mundo Exchange มาร่วมด้วยทุกครั้ง ซึ่งส่วนมากก็จะให้ความร่วมมือในรูป

แบบช่วยขับเคลือ่นกระบวนการ มาเป็นอาสาสมคัรช่วยท�ำกิจกรรม และน�ำขนมอาหารว่างหรือของทีร่ะลกึมามอบให้

กับกลุ่มเป้าหมายของเราเสมอ ท�ำให้ทุกคนจดจ�ำอาสาสมัครในฐานะ “ครูฝรั่ง” ได้เป็นอย่างดี จนบางครั้งครูฝึกของ

เราถึงกับออกปากว่า “เดี๋ยวนี้พ่อเฒ่าแม่เฒ่า เพิ้นคิดฮอดแต่ครูฝรั่ง” ครูบุ้ง กิติยา  รักษาพล  นักกายภาพบ�ำบัด

ปฏิบัติ โรงพยาบาลบึงกาฬ เล่าให้เราฟังเพิ่มเติมว่า
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ตอนแรกทีส่่งข้อความไปยงัสมาคมแลกเปลีย่นโลกทศัน์ 

(Mundo Exchange) ตั้งใจแค่จะขอความอนุเคราะห์

ในเร่ืองของที่จะเอามาแจกเป็นของรางวัลให้คนพิการ

ทางการเห็นและผู้สูงอายุเท่านั้น แต่พอถึงเวลาจริงเขา

กลับส่งอาสาสมัครชาวต่างชาติมาช่วยเราสอนด้วยถึง 

3 คน ทั้งคุณ Joan, Cody และ Carolyn ช่วยเราได้

เยอะ ช่วยจบัช่วยบอก ท�ำให้การฝึกด�ำเนินไปอย่างดทีกุ

คนสามารถฝึกท่าไทเก๊กไปพร้อมๆ กันได้ โดยเฉพาะใน

ช่วงเวลาที่เรามีบทเรียนสุนทรียสนทนา และเกมต่างๆ 

อาสาสมัครก็มาร่วมด้วยทุกคร้ัง ท�ำให้บรรยากาศการ

เต็มไปด้วยสีสัน สนุกสนาน และมีความสุขมากข้ึนไป

อีก เป็นเหตุให้กลุ่มเป้าหมายทั้งคนพิการทางการเห็น 

ผู้สูงอายุ และครอบครัวจิตอาสาตกหลุมรักอาสาสมัคร

ชาวต่างชาต ิทมีครูฝึกจงึใช้กลยทุธ์บอกให้ผูอ้บรมตัง้ใจ 

และพยายามกลับไปท�ำที่บ้านอย่างสม�่ำเสมอ เพราะ

อาสาสมัครชาวต่างชาติทั้ง 3 คนจะกลับมาดูพวกเรา

อีก ซึ่งทุกคนรับปากและท�ำได้อย่างนั้นจริงๆ

	 หลงัจากทีไ่ด้ลงพ้ืนทีบ่งึกาฬพดูคยุและสังเกตการท�ำงานของพ้ืนทีบ่งึกาฬ ท�ำให้นกึถึงค�ำนยิามทีช่่างดเูหมาะ

กับพื้นที่นี้เหลือเกินคือ “เรียบง่าย แต่ไม่ธรรมดา” ที่ไม่ธรรมดาเพราะใจของครูฝึก ทีมงาน อาสาสมัคร ผู้สูงอายุ 

และคนพิการทางการเห็นที่เป็นหนึ่งเดียวกัน ทุกคนคอยใส่ใจกันตลอด 

	 ครูฝึกก็จะค�ำนึงเสมอว่ากิจกรรมไหนจะเหมาะกับกลุ่มเป้าหมาย ครูฝึก...ทุ่มเทในการสอน พูดซ�้ำ  พูดทวน

หลายต่อหลายครั้ง ท�ำให้ดู ท�ำผิดให้ก�ำลังใจ สอนใหม่ให้ดีขึ้น และเขาได้ประโยชน์สูงสุด 
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	 อาสาสมัครก็จะคิดถึงเสมอว่าจะช่วยดูแลเขาอย่างไร ไม่ใช่เพียงแค่ตอนมาท�ำกิจกรรมเท่านั้น แต่เมื่อกับไป

บ้านแล้วเขาจะไปท�ำเองต่อได้ไหม อาสาสมัครที่นี่พยายามเรียนรู้ให้มากที่สุดเพื่อเขาจะน�ำไปดูแลกลุ่มเป้าหมายต่อ

เองที่บ้าน แม้ไม่มีโครงการแล้วแต่สุขภาพของผู้สูงอายุและคนพิการทางการเห็นในชุมคนก็ควรจะได้รับการดูแล

อย่างต่อเนื่อง

	 ส�ำคัญที่สุดคนพิการทางการเห็นและผู้สูงอายุเองกไ็ม่ย่อท้อในการฝึกฝน ตั้งร่วมกิจกรรมทุกอย่างที่ครูฝึกจัด

ให้ เพราะทราบดีกว่าครูฝึกและอาสาสมัครมาช่วยท�ำกิจกรรมเหล่านี้ให้กับตนเองได้มีสุขภาพที่ดี แม้วันนี้ยังท�ำไม่ได้ 

แต่ก็จะพยายาม พรุ่งนี้เอาใหม่ จึงท�ำให้กลุ่มเป้าหมายที่นี่ได้รับการพัฒนาไปพร้อมๆ กัน  

	 ...รอยยิม้ทีเ่ป้ือนบนใบหน้าของทกุคนโดยเฉพาะคนพิการทางการเหน็และผูส้งูอายนุัน้ เป็นสิง่ทีแ่สดงให้เหน็

ถึงความสุขในแบบที่ไม่ต้องหาที่ไหนไกล นอกจากที่นี่



21



22

จริงจัง...ตั้งใจ
พื้นที่ อ.โพนทอง จ.ร้อยเอ็ด
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	 พ้ืนทีร้่อยเอด็นบัเป็นพืน้ทีท่ีไ่ด้รับความสนใจอย่างมากจากกลุม่เป้าหมาย ซ่ึงคร้ังนีแ้ม่ดาครูฝึกของเราประสาน

การท�ำงานกับ รพ.สต. มะหร่ี ต.ภูเงิน อ.เสลภูมิ ในการคัดกรองกลุ่มเป้าหมาย และทาง รพ.สต.เองก็ได้ท�ำงาน

ประชาสัมพันธ์ให้ทราบในชุมชน

	 เมือ่ถามกลุม่เป้าหมายว่าท่านทราบได้อย่างไรว่ามโีครงการนี ้ทกุคนต่างตอบว่า “ผูใ้หญ่ เพ้ินได้ประกาศเสยีง

ตามสาย ก็พากันมา” ดังนั้นจึงท�ำให้โครงการฯ ของเราเนื้อหอมเป็นพิเศษส�ำหรับผู้สูงอายุและคนพิการทางการเห็น

ในชุมชน จากทีต่ัง้เป้าไว้ว่าจะให้มกีลุม่เป้าหมายแค่ 24 คน แต่มาร่วมจริงทะลไุปถึง 42 คน แม่ดา มนดิา ศริิวารินทร์ 

หนึ่งในครูฝึกของเราเล่าว่า

จากการเริ่มการอบรมครั้งที่  1 มีกลุ่มเป้าหมายตามจ�ำนวนคือ 24 คน เป็นความเหมาะสมกับจ�ำนวนงบประมาณและ

จ�ำนวนครูฝึกซึ่งค่อนข้างจ�ำกัดแต่ละพื้นที่ ในการก�ำหนดวันเวลาของการอบรมโครงการก�ำหนดอบรมอาทิตย์ 1 ครั้ง 

การอบรมโครงการคร้ังที ่1 ก็ผ่านไปด้วยด ีแต่พอถึงวันลงพ้ืนทีค่ร้ังที ่2 ก็ได้ทราบจากเจ้าหน้าทีข่อง รพสต. บ้านมะหร่ีว่า

วันนี้จะมีผู้ที่ไม่มีรายชื่อมาร่วมด้วยจะได้หรือไม่ แต่เราก็ได้แจ้งว่าเนื่องจากมีงบประมาณที่ค่อนข้างจ�ำกัดจึงได้ก�ำหนด

แค่ผู้ที่ผ่านการคัดกรองตามเกณฑ์ของโครงการเท่าน้ันเอง จึงได้ปรึกษากับผอ.รพสต.บ้านมะหร่ีว่าเราจะท�ำอย่างไร

เรื่องจ�ำนวนคนที่จะเพิ่มขึ้น ทางผอ.รพสต. ก็ได้ตัดสินใจว่าไหนที่ต้องการอยากจะร่วมโครงการให้มาได้เลย ทางกลุ่ม

เป้าหมายเองก็บอกแล้วว่าไม่ต้องมีอะไรให้เขาก็ได้

“

”
	 แม้จะไม่ได้รับงบประมาณเพ่ิม แต่ทางครูฝึกและทีมงานก็ยินดีจะรับกลุ่มที่เพ่ิมเข้ามาให้ได้มีโอกาสมาฝึก    

ไทเก๊กและท�ำกิจกรรมร่วมกัน ทัง้ครูฝึกก็จริงจงัและกลุม่เป้าหมายต่างก็ตัง้ใจกันมาก สังเกตได้จากในวันทีท่�ำกิจกรรม

ฝึกไทเก๊ก แม้จะเป็นช่วงพัก ก็จะมีนักเรียนที่เป็นผู้สูงอายุ มาคอยถามครูฝึกตลอดถึงท่าทางการออกก�ำลังกายแบบ

ไทเก๊ก อาจเป็นเพราะว่าจ�ำนวนของกลุ่มเป้าหมายมีจ�ำนวนมาก ท�ำให้การฝึกร่วมกันจริงๆ บางคนตามไม่ทันและเข้า

ไม่ถึง 

	 “คุณหมอๆ (เป็นชื่อกลุ่มเป้าหมายมักใช้เรียกครูฝึกจนคุ้นชิน) ข่อยเฮ็ดท่านี้บ่ได้ ท�ำจังได๋ คุณท�ำหื้อเบิ่งได้

บ่?” ครูฝึกของเราก็ท�ำให้ดูและจับมือท�ำไปพร้อมๆ กัน คนอื่นเห็นก็เข้ามาร่วมวงด้วย ท้ายที่สุดแล้วช่วงพักกลับ

กลายเป็นช่วงทบทวนบทเรียนไปโดยปริยาย 

	 เมื่อเห็นถึงความตั้งใจของทั้งกลุ่มเป้าหมายและครูฝึกขนาดนี้ จึงอดไม่ได้ที่จะต้องถามถึงการเปลี่ยนแปลง

ด้านสุขภาพของกลุ่มเป้าหมาย
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เริ่มจากแม่ประเสียร วงศ์สามั่น อายุ 61 ปี ผู้สูงอายุ
	 แม่ประเสียรเข้าร่วมโครงการนี ้เพราะเพ่ือนในชุมชนด้วยกันชวนมาให้ร่วมโครงการ เพราะเห็นว่าเป็นโครงการ

ทีด่ ีแม่ประเสียรเลยตดัสินใจลองเข้าร่วมโครงการ ปัจจบุนัได้เข้าร่วมการอบรมมาแล้วกว่า 10 คร้ัง เดมิแม่ประเสียรมี

โรคประจ�ำตวัคอื เบาหวาน และมอีาการปวดขา ปวดแขน โดยเฉพาะทีแ่ขนจะมอีาการแขนยดึ เป็นรูปงอ ไม่สามารถ

เหยียดแขนให้ตรงได้มาหลายปีแล้ว ส่งผลให้หยิบจับ หรือท�ำงานอะไรก็ไม่คล่องตัว เนื่องจากแม่ประเสียรเป็นคนที่

ท�ำงานหลายอย่าง ต้องรับผิดชอบทั้งงานในบ้าน และงานนอกบ้าน ก่อนหน้าที่จะเข้าร่วมโครงการแม่ประเสียรเคย

ออกก�ำลังกายมาบ้าง แต่ไม่สม�่ำเสมอ และอาจจะไม่ใช่ท่าที่ถูกหลักสุขภาพนัก ท�ำให้ร่างกายไม่แข็งแรง แขน ขา 

ขยับล�ำบากอยู่

“ก่อนหน้านี้แม่ก็ออกก�ำลังกายนะ แต่ก็ออกผิดบ้าง ถูกบ้าง ไม่ได้ออกประจ�ำ เราก็

ไม่รู้ไงว่าออกยงัไงมนัถึงด ีแขนทีม่นัยดึมนัก็เลยไม่หายสกัท ีเป็นมาหลายปีแล้ว แต่

พอเราเข้าโครงการมันดีตรงที่หมอเขาสอนว่าอะไรถูก ท่าอะไรง่ายๆ แต่ท�ำแล้วมัน

หาย เราก็จ�ำกลับมาท�ำที่บ้าน กลับมาท�ำประจ�ำเลยนะ ทุกวัน ประมาณครึ่งชั่วโมง 

บางทีถ้ายังไหวก็ชั่วโมงนึง”

“ทกุวันน้ีก็ชอบยดืแขนยดืขาทีบ้่าน ตืน่มาก็ต้องท�ำแล้วทกุเช้า รู้สึกเลยว่าถ้าท�ำทกุวัน ร่างกายมนัต้องดแีน่ๆ ขอบคณุ

ที่มีโครงการดีๆ อย่างนี้ นอกจากได้สุขภาพดีแล้ว แม่ยังได้เพื่อน ได้มาพบปะผู้คนอีก ดีกว่าอยู่บ้านเฉยๆ”

	 หลังจากเข้าร่วมโครงการ แม่ประเสียรเล่าให้ฟังถึงการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพที่เห็นได้ชัด นั่นคือ อาการ

แขนทีไ่ม่สามารถเหยยีดยดืได้ กลบัหาย และสามารถขยบัได้คล่องมากข้ึน ระยะแรกทีเ่ข้าร่วมโครงการยงัไม่เหน็การ

เปลีย่นแปลงมากนกั แต่เมือ่เข้าร่วมและท�ำโครงการอย่างต่อเนือ่ง ประมาณคร้ังที ่8-9 ก็เหน็ว่าร่างกายเปลีย่นแปลง

ไปในทางที่ดีขึ้น รู้สึกตัวเบาขึ้น น�้ำหนักก็ลดลงจาก 50 เหลือ 47 กิโลกรัม ผลจากการเข้าร่วมโครงการครั้งนี้ท�ำให้

แม่ประเสียรประทับใจมาก และตั้งมั่นว่าจะน�ำสิ่งที่โครงการสอนกลับไปท�ำที่บ้านทุกวันให้เป็นนิสัย และแม้โครงการ

จะสิ้นสุดลง ก็จะน�ำความรู้กลับไปท�ำต่อ เพราะเห็นผลที่ดีต่อสุขภาพอย่างชัดเจน
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“หมอเขาสอนอะไรมา ยายก็จ�ำมาหมดนะ จ�ำได้บ้าง จ�ำไม่

ได้บ้าง แต่เราก็พยายามจ�ำนะ บางท่าทีเ่ป็นท่ายนืเราท�ำไม่

ได้ในช่วงแรก เราก็น่ังท�ำ มคีรูฝึกมาสอนอยูข้่างๆ บางท่า

ก็ท�ำช้า เพราะเรามองไม่เหน็ทีเ่ขาสอน ต้องตัง้ใจฟัง และ

ท�ำตาม ปกตยิายอยูค่นเดยีว พอมกิีจกรรมน้ียายก็ไม่เหงา 

กลับบ้านไปเราก็เอาที่หมอเขาสอนกลับไปท�ำด้วย อยู่คน

เดียวไม่อายใคร อยากท�ำตอนไหนก็ท�ำ อยากท�ำท่าไหน

ก็ได้ท�ำ แล้วก็ไปบอกคนข้างบ้านให้เขาท�ำบ้าง แต่เขาก็

เชื่อบ้าง ไม่เชื่อบ้าง คราวหน้าถ้ามีโครงการก็จะชวนเขา

มาให้เหน็จริงกับตา ให้ได้รู้ว่าท�ำแล้วมนัดกัีบสุขภาพจริงๆ 

นี่ยายท�ำแล้วรู้สึกว่ากลับมาเป็นสาวอีกครั้งเลยนะเนี้ยะ”

ยายฤทธิ์ พลเยี่ยม อายุ 69 ปี คนพิการทางการเห็น
	 ยายฤทธิ์ คนพิการทางการเห็น เป็นคนพิการที่อาศัยอยู่ตัวคนเดียวในบ้าน ท�ำให้มีข้อจ�ำกัดในการเดินทางมา

เข้าร่วมโครงการ ปัจจุบันเข้าร่วมโครงการอบรมเป็นครั้งที่ 5 แล้ว บางครั้งก็มาคนเดียว บางครั้งก็มากับเพื่อนบ้าน 

สุขภาพก่อนเข้าร่วมโครงการคือ มีอาการปวดเข่า เดิน ลุก นั่ง ล�ำบากมาก ยายฤทธิ์เล่าให้ฟังว่า การได้เข้าร่วม

โครงการนี้ ท�ำให้ตนได้เรียนรู้การออกก�ำลังกายที่ถูกวิธี ได้บริหารร่างกายให้แข็งแรง ท่าออกก�ำลังกายที่โครงการ

สอน ป้าฤทธิ์มีความตั้งใจในการเรียนรู้ และจดจ�ำอย่างมาก ไม่ท้อแม้ว่าตนจะมองไม่เห็น ซึ่งท�ำให้การเรียนรู้เกิดขึ้น

ช้ากว่าคนที่ไม่พิการทางสายตาคนอื่นๆ 

	 หลังจากเข้าร่วมโครงการร่างกายและสุขภาพของยายฤทธิ์ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด ร่างกายมีความยืดหยุ่นมาก

ขึ้น การขยับหรือโยกตัวจึงไม่ใช่ปัญหาส�ำหรับยายฤทธิ์อีกต่อไป เนื่องจากยายฤทธิ์เป็นคนมีวินัยในตัวเอง ทุกวันหลัง

จากที่เรียนรู้ท่าต่างๆ ในการออกก�ำลังกาย ยายฤทธิ์น�ำความรู้นั้นกลับไปท�ำต่อที่บ้าน ท�ำท่ายืดเส้นยืดสาย และลุก

นั่งทุกเช้า วันละประมาณ 10-30 ครั้ง เพื่อให้เข่าแข็งแรง เดินเห็น ลุกนั่งสะดวก ยายฤทธิ์เล่าอย่างภูมิใจ พร้อม

ท�ำท่าทางประกอบให้ดวู่า ตนสามารถลกุนัง่ได้โดยไม่ต้องใช้มอืยนัพ้ืนได้แล้ว ทัง้ทีก่่อนเข้าร่วมโครงการนัน้ตนลกุด้วย

ตนเองแทบจะไม่ไหว บางครั้งต้องใช้ไม้เท้า หรือก�ำแพงยันตัวให้ลุกขึ้น
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ป้าจันทร์หอม จันทรา อายุ 50 ปี นอกเหนือกลุ่มเป้าหมาย 				 

(สมัครเข้าร่วมโครงการเองในภายหลัง)

	 ป้าจันทร์หอม แม้ไม่ได้เป็นกลุ่มเป้าหมายที่โครงการตั้งไว้แต่แรก แต่สนใจเข้าร่วมโครงการนี้เพราะญาติ

ที่เข้าร่วมโครงการมาเล่าให้ฟังว่าเป็นโครงการที่ดีต่อสุขภาพจริงๆ และด้วยต้นทุนเดิมที่ตนเป็นคนใส่ใจสุขภาพ

อยู่แล้ว จึงตัดสินใจมาเข้าร่วมโครงการโดยง่าย ป้าจันทร์หอมมีโรคประจ�ำตัวคือ โรคมะเร็ง ซึ่งเป็นมาตั้งแต่ปี 46 

และโรคเบาหวาน ส่งผลให้ป้าจันทร์หอมใส่ใจสุขภาพตนเองเป็นพิเศษ ทั้งในเร่ืองการรับประทานอาหาร การ

ออกก�ำลังกาย แต่รูปแบบการออกก�ำลังกายที่ตนเองท�ำประจ�ำนั้น เป็นการออกก�ำลังกายในที่แจ้ง เช่น ว่ิง ซ่ึง

ตนเองก็ไม่ทราบมาก่อนว่าการออกก�ำลังกายสามารถท�ำในที่ร่ม และใช้การขยับร่างกายเพียงน้อยนิด ก็สามารถ

ท�ำให้เหงื่อออก และส่งผลดีต่อสุขภาพได้เช่นกัน จนกระทั่งได้มาเข้าร่วมโครงการนี ้

	 แม้ป้าจันทร์หอมจะมาร่วมโครงการเป็นเพียง

ครั้งที่ 2 แต่ก็รู้สึกว่าโครงการเป็นโครงการที่ดี สร้าง

ประโยชน์จริงๆ การมาร่วมอบรมท�ำให้เราได้พบปะ

เพื่อนบ้านในชุมชนคนอื่นๆ ไดท�ำกิจกรรมร่วมกัน เช่น 

ร้องเพลง ท�ำให้ป้าจันทร์หอมมีจิตใจที่ผ่องใส ร่าเริง 

ส่วนในเร่ืองสุขภาพ ด้วยต้นทุนเดิมที่เป็นคนรักษา

สุขภาพอยู่แล้ว แต่ก็เห็นความเปลี่ยนแปลงคือ จาก

เดิมที่ต้องรับประทานยารักษาโรคเบาหวาน และมี

อาการปวดร่างกายบ้าง แต่หลังจากท�ำตามที่โครงการ

แนะน�ำก็รู้สึกว่าอาการปวดค่อยๆ หายไป

“เป็นโครงการที่ดีมากจริงๆ อยากจะมาอีกเรื่อยๆ เพราะอยู่บ้านเฉยๆ ก็ไม่มีอะไรท�ำ อย่างน้อยมานี่ก็ได้ออกก�ำลังกายตามที่

เราชอบอยู่แล้ว แถมยังได้มาเจอเพื่อนบ้านด้วย ได้พูดคุย ได้มาร้อง มาเต้น ร่างกายก็แข็งแรงขึ้น จิตใจก็ดี พอจิตใจดีเรา

ก็อิ่มใจ แบ่งปันให้กับคนที่ล�ำบาก”

หมอในโครงการก็แนะน�ำว่า เราน่ีแหละที่เป็นหมอ

ของตัวเอง ถ้าเรารู้จักออกก�ำลังกาย ดูแลตัวเอง

อย่างสม�่ำเสมอก็ดีกับตัวเรา เมื่อก่อนเราก็ไม่รู้นะว่า

ออกก�ำลงักายมนัท�ำได้หลายแบบ เราก็ว่ิงออกก�ำลงั

กายอย่างเดยีว แต่พอมาในโครงการน้ี เขาก็สอนให้

ออกก�ำลังท่าน่ัง ท่ายืน ดูเหมือนไม่เหน่ือยนะ แต่

เหงื่ออก ออกเสร็จก็เบาตัวไปเยอะเลย

	 นอกจากนี้ครูบุปผา บุญน่วม ยังได้เล่าทิ้งท้ายผ่านเรื่องเล่าของเธอว่า

“

”
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“จากการที่ทางผอ. รพสต.ได้เห็นกลุ่มเป้าหมายของโครงการเข้าร่วมท�ำกิจกรรม

กนัอย่างสม�ำ่เสมอและมีความตัง้ใจจรงิในการท�ำกจิกรรม จึงได้เหน็ความส�ำคญั

ของโครงการน้ีมากและต้องการขยายออกสู่ชุมชนอืน่ๆ ด้วย และได้ถามจติอาสา

ว่าพร้อมที่จะขยายต่อหรือไม่ และจิตอาสาบอกว่าพร้อมค่ะ และโครงการนี้ทาง

ผอ. รพสต.บอกว่าต้องมาเร่ือยๆ นะไม่ใช่จบโครงการแล้วจะไม่มา บ้านมะหร่ี

นะอย่างไรก็ดี พ้ืนที่น้ีจะยังขับเคลื่อนต่อไปได้อีก หากได้รับการช่วยเหลือจาก

ทุกภาคส่วน เพราะมีกลุ่มเป้าหมายที่ใส่ใจและตั้งใจเข้าร่วมอยู่แล้ว ถ้าผมของบ

จาก อบต.ได้จะเชิญมาเป็นวิทยากรจะได้หรือไม่เพ่ือทีจ่ะได้ขยายไปพ้ืนทีอ่ืน่ๆ อกี”
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	 เนื่องจากว่าไทเก๊กมีทั้งแบบท่านั่งและยืน ซ่ึงเท่าที่สังเกตคุณตา คุณยายคนพิการทางการเห็น ที่นี่ยังไม่

สามารถร�ำไทเก๊กในท่ายืนได้ ประกอบกับจ�ำนวนครูฝึกไม่เพียงพอต่อกลุ่มเป้าหมายที่มีจ�ำนวนมาก ท�ำให้เมื่อครูฝึก

น�ำให้ออกก�ำลังกายในท่ายืน คนพิการทางการเห็นก็จะไปนั่งรอและยืดเหยียดร่างกายเท่าที่ท�ำได้ ทั้งนี้หากมีจ�ำนวน

ครูฝึกที่เหมาะสมเพียงพอต่อจ�ำนวนกลุ่มเป้าหมาย และมีกิจกรรมอื่นๆ ที่สามารถดึงการมีส่วนรวมและสร้างความ

สนุกสนานผ่อนคลายให้กับกลุ่มเป้าหมายได้ ก็จะท�ำให้โครงการนี้สามารถดูแลสุขภาพของคนพิการทางการเห็น

และผู้สูงอายุได้ทั้งกาย ใจ และรวมถึงด้านสังคมที่เกิดจากการท�ำกิจกรรมร่วมกันด้วย ดังนั้น จึงเป็นข้อท้าทาย

ต่อไปส�ำหรับพ้ืนที่โครงการนี้ และมีความหวังใจว่าจะสามารถพัฒนากิจกรรมที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายได้ใน

โอกาสต่อไป 
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เข้าใกล้...เข้าใจ...เข้าถึง
พื้นที่ อ.เขื่องใน จ.อุบลราชธานี
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	 พื้นที่ท�ำงานของทีมครูฝึกจังหวัดอุบลราชธานี เป็นอีกหนึ่งพื้นที่ที่ครูฝึกจะต้องพาตัวเองเข้าไปท�ำกิจกรรมใน

ชุมชน ซึ่งสถานที่จัดกิจกรรมจะไม่ได้จัดในสถานที่ราชการใดๆ แต่ใช้บ้านของคนในชุมชนกลุ่มเป้าหมายเป็นสถานที่

ท�ำกิจกรรมร่วมกัน ดังนั้นบรรยากาศของการฝึกไทเก๊กของที่นี่จึงเหมือนกลุ่มเป้าหมายได้ออกก�ำลังกายอยู่ที่บ้าน

	 ทุกอย่างดูเรียบง่าย เป็นธรรมชาติ และกลมกลืน ทั้งครูฝึกเองที่ได้รับการต้อนรับเหมือนคนในชุมชน กลุ่ม

เป้าหมายต่างก็กล้าพูดกล้าคุย กล้าแสดงความคิดเห็น เพราะเขารู้สึกเหมือนอยู่ที่บ้านของตนเองจริงๆ 

	 ครูนิ นิภาภร มีโภค ครูฝึก O&M อิสระ เล่าว่า

ช่วงเช้าเราจะอยู่ที่ต�ำบลโนนรัง ตอนบ่ายเราจะต้องไป

ต่อที่ต�ำบลกลางใหญ่ ครูนิกับครูวีอยู่ที่อ�ำเภอเดชอุดม 

เราออกจากบ้าน 6 โมงเช้า ถึงขนส่งอุบลฯ ประมาณ 

7.50 น. นัดหมายครูปุ้ยมารับและเข้าไปในพ้ืนที่ด้วย

กัน กิจกรรมที่อบรมก็จะแตกต่างหลากหลายกันไป เช่น 

เหยียดกายคลายเส้น ลมหายใจเป็นยา ร�ำ 4 ทิศ ท่า

น่ังและยืน ส่งเสริมโภชนาการ ออกซิเจนบ�ำบัด และ

สุนทรียสนทนา จากความเหน่ือยล้า ในการเดินทาง

เมื่อมาเห็นทั้งคนพิการทางการเห็น ผู้สูงอายุ และจิต

อาสาตั้งใจฝึกฝนกันเต็มที่ บางคนนัดบ่าย มารอเรา

	 ท่าร�ำไทเก๊กแม้จะยาก แต่ทุกคนก็ตั้งใจไม่แพ้กัน โดยเฉพาะกลุ่มคนพิการทางการเห็นมักจะที่คอยถามครูฝึก

ตลอดว่า “ผมท�ำถูกไหม?” “ฉันหันไปทางนี้ใช่หรือเปล่า?” เพราะเขาเองมองไม่เห็น เวลาที่ครูบอกให้ร�ำแต่ละทิศก็

จะหมุนสลับไปมา ซึ่งครูฝึกของเราก็จะคอยอยู่ใกล้ๆ ช่วยประกบสอนเป็นรายบุคคลกันเลยทีเดียว

ตั้งแต่เที่ยงคร่ึง บางคนก็พ่วงคนที่ไปบอกต่อแล้วเขาสนใจอยากมาร่วมด้วยแม้จะไม่ใช่กลุ่มที่เราคัดกรองไว้แต่แรก แต่

เราก็อดไม่ได้ที่จะเปิดโอกาสให้เขาได้มาท�ำกิจกรรมดีๆ ร่วมกัน เมื่อฝึกกันไปหลายคร้ังแล้วได้น่ังล้อมวงคุยกัน ทุกคนต่าง

พูดเป็นเสียงเดียวกันว่าสุขภาพดีข้ึน เพียงเท่าน้ีก็ท�ำให้ครูฝึกหายเหน่ือยเป็นปลิดทิ้งเลยทีเดียว
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ในวันแรกของการอบรม เงียบๆ หงอยๆ กลุ่มเป้าหมายจะไม่ค่อยกล้าพูด 

ต่อมาเมือ่เราคุ้นเคยกันมากข้ึนก็ท�ำให้บรรยากาศเตม็ไปด้วยความสนุกสนาน

คุ้นเคยกัน ทุกคนสบายใจที่เห็นครูฝึกอีกครั้งเมื่อเราเข้าไปในพื้นที่ ซึ่งสิ่งที่

ประทับใจคือ พอเมื่อเราเข้าไปในพื้นที่ท�ำกิจกรรมร่วมกับเขาจริงๆ กลับพบ

ว่ามีคนที่อยากร่วมโครงการกับเราอีกหลายคนมากในชุมชน เพราะคุณตา

คณุยายทีม่าอบรมต่างกลบัไปเล่าให้กับเพือ่นบ้านของตนว่าได้ฝึกแล้วท�ำให้

มีจิตใจสบาย สุขภาพแข็งแรงขึ้น แขนขาสามารถเคลื่อนไหวได้ดี

ความประทับใจหลังจากจบเฟสแรก มีความประทับใจทั้งกับผู้รับ และผู้ให้

คือผู้รับมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงยิ่งข้ึน ทั้งทางด้านสุขภาพร่างกายที่เห็น

ได้ชัดเจน และสุขภาพทางใจที่เกิดจากการรวมกลุ่ม การเข้าสังคม การรับ

ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ ส่วนผู้ให้เกิดความสุขใจในการให้ความรู้เพื่อสร้าง

ประโยชน์ให้กับกลุ่มเป้าหมาย พร้อมทั้งได้รับความสนใจของคนในชุมชน 

ซ่ึงมีผู้ขอเข้าร่วมโครงการเกินยอดที่ตั้งไว้ และจะขอมาฝึกต่อเน่ืองในเฟส

ต่อๆ ไปด้วย ทางครูฝึกเองก็ยินดีจะช่วยสอนให้ด้วยเช่นกัน  

	 ครูปุ้ย ธนิดา ปิยภิญโญภาพ ครูฝึก O&M อิสระ ให้บอกกับเราเพิ่มเติมว่า

	 ผลดทีีเ่กิดข้ึน ไม่เพียงแต่ครูฝึกจะเข้าใจเข้าถึงกลุม่เป้าหมายแล้ว ยิง่ไปกว่านัน้ผลสัมฤทธิท์ีเ่กิดข้ึนต่อสุขภาพ

ที่เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้นของกลุ่มเป้าหมายด้วยเช่นกัน

	 ครูวี วิชัย แก้วหิน หนึ่งในครูฝึก O&M อิสระ ได้เล่าถึงการท�ำงานของเขาว่า
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“แม่มาร่วมโครงการนี้เพราะอยากจะดูแลตัวเอง ไปไหนมาไหนก็ไม่

ค่อยได้ เลยตั้งใจมาร่วม เขาสอนเราก็ตั้งใจท�ำตาม บางทีท�ำไม่ได้ 

ท�ำไมทัน เพราะมองไม่เห็น ก็จะมีครูมาสอนถึงตัวเลย เราก็จ�ำไว้ 

ท�ำคราวหน้าจะได้ท�ำได้”

แม่บัวสอน ค�ำทา อายุ 59 ปี คนพิการทางการเห็น
	 แม่บวัสอน รู้จกัโครงการนีเ้พราะมเีจ้าหน้าทีเ่ข้ามาหาโดยตรงทีบ้่าน แจ้งให้ทราบว่ามโีครงการส�ำหรับคนพกิาร

ในชุมชน เป็นโครงการด้านสุขภาพ สอนออกก�ำลงักาย ยดืเส้น และร�ำไทเก๊ก ก่อนเข้าร่วมโครงการแม่บวัสอนมปัีญหา

สุขภาพคือ ปวดขา และเจ็บข้อมือ พร้อมกับมีโรคประจ�ำตัวคือ โรคเบาหวาน และความดัน ประกอบกับปัญหาทาง

สายตาทีม่อีปุสรรคต่อการด�ำเนนิชีวิต เมือ่ได้มโีอกาสเข้าร่วมโครงการแม่สอนจงึตัง้ใจเรียนรู้อย่างมากจากครูฝึก เพ่ือ

น�ำสิ่งที่ครูฝึกสอนกลับไปท�ำ มากกว่าไปกว่านั้น แม่บัวสอนสามารถเรียนรู้ท่าต่างๆ ที่ครูฝึกสอนจนบางครั้งกลายเป็น

ผู้น�ำฝึกให้เพื่อนๆ ในโครงการด้วย

	 หลังจากเข้าร่วมโครงการสุขภาพก็ดีขึ้น แม่บัวสอนเข้าร่วมโครงการแล้ว 3 ครั้ง พบว่า อาการปวดแขน ปวด

ขา ค่อยๆ บรรเทาลง ถึงแม้ว่าบางท่าที่ครูสอนแม่จะจ�ำไม่ได้ทั้งหมด แต่แม่บัวสอนเล่าว่า ตนมีความตั้งใจจริงๆ ท่า

ไหนที่ท�ำไม่ทัน ก็จะบอกครูฝึก และมีครูฝึกมาจับร่างกายเพื่อสอนตัวต่อตัว โดยท่าที่แม่บัวสอนจ�ำได้ดี และชอบท�ำ

คือ นั่งขัดสมาธิ จับเข่า แล้วพับตัวลง แม่บัวสอนทิ้งท้ายว่า อยากให้มีโครงการแบบนี้ต่อไป โดยอยากให้ใช้พื้นที่

และกลุ่มเป้าหมายเดิม เนื่องจากสะดวกในการเดินทาง และเกิดประโยชน์กับคนในพื้นที่จริงๆ

รู้สึกดีใจที่ได้ร่วมโครงการ อย่างน้อยก็ได้ดูแลตัวเองได้ เช่น เวลาจะหยิบยาในบ้าน เราก็เดินไปหยิบ

เองได้แล้ว จะลุกจะนั่งก็สบายตัว ตั้งแต่มาร่วมโครงการนะ แม่กลับบ้านไปก็ฝึกท�ำทุกวันเลย ตื่นเช้า

มาก็นั่งท�ำบนที่นอนเลย ร่างกายมันก็ดีขึ้น ท�ำมากบ้าง น้อยบ้าง แต่ก็จะพยายามท�ำทุกวัน

“
”ยายเสงี่ยม บุ้งทอง อายุ 67 ปี ผู้สูงอายุ

	 ยายเสงี่ยมรู้จักโครงการนี้ เนื่องจากสามีที่เป็นคนพิการทางการเห็น ได้คัดเลือกให้เป็นกลุ่มเป้าหมายเข้าร่วม

กิจกรรม และเมื่อครูฝึกมาส่งสามีที่บ้าน จึงชักชวนตนเข้าร่วมโครงการ เนื่องจากตนเองก็อายุเข้าข่ายกลุ่มเป้าหมาย 

ยายเสงี่ยมเล่าว่า มีความสนใจโครงการนี้ตั้งแต่สามีเข้าร่วมแล้ว เพราะตนก็มีปัญหาสุขภาพคือ ปวดเข่า ปวดเอว 

เวลาใช้ชีวิตประจ�ำวันต่างๆ ในบ้าน เช่น เข้าห้องน�้ำ หรือเดินภายในบ้าน ก็ล�ำบาก ตนจึงไม่ลังเลในการตัดสินใจ

เข้าร่วมโครงการนี ้
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	 ยายเสงี่ยมเข้าร่วมกิจกรรมมา 3 คร้ังแล้ว และเล่าให้ฟังว่า สุขภาพดีข้ึนอย่างสังเกตได้คือ ตอนเข้าร่วม

กิจกรรมครั้งที่ 2 รู้สึกว่าร่างกายคลายเส้นมากขึ้น เดินเหินสะดวก เข่าที่แต่เดิมไม่สามารถยืดหรืองอได้สะดวก หลัง

จากปฏิบัติตามที่ครูฝึกสอนก็สามารถงอเข่าได้ และเมื่อตื่นมาตอนเช้าก็ลุกจากที่นอนได้เลย ไม่ต้องคลานเหมือนแต่

ก่อน แม้ยังมีอาการตึงส่วนเอวอยู่บ้าง แต่โดยรวมยายเสงี่ยมถือว่า อาการสุขภาพดีขึ้นกว่าเมื่อก่อนมาก ยายเสงี่ยม

เล่าถึงด้านสามีว่า หลังจากสามีเข้าร่วมโครงการนั้นก็เดินคล่องขึน้ สามารถเดินในบ้านได้ด้วยตนเอง ตนไม่ต้องคอย

พยงุแล้ว นอกจากนัน้แม่เสงีย่มยงัเล่าถึงประโยชน์จากโครงการในแง่อืน่ๆ ทีต่นเองได้จากโครงการ เช่น ความรู้เร่ือง

โภชนาการ เช่น อาหาร 5 หมู่ การรับประทานอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุ เช่น ควรงดไข่แดง และกินไข่ขาว เป็นต้น

	 การท�ำงานของทีมงานครูฝึกที่นี่ ท�ำให้เราเห็นว่าเมื่อเราเข้าไปใกล้ ย่อมท�ำให้เราสามารถเข้าใจ และเข้าถึง

ความต้องการของเขามากข้ึน ทีมครูฝึกที่นี่ท�ำได้อย่างน่าช่ืนชม โดยการพาตัวเองเข้าไปในพ้ืนที่ชุมชนของกลุ่ม

เป้าหมาย ทั้งที่ครูฝึกทั้ง 3 คนพักอยู่กันคนละอ�ำเภอ ต้องออกบ้านตั้งแต่เช้าครูเพ่ือนัดพบกันก่อนเพ่ือจะไปยัง

ชุมชนที่มีกลุ่มเป้าหมายอยู่ 

“ก่อนเข้าโครงการนะ แม่ปวดออดๆ แอดๆ ตอนเช้าบางทีลุกไม่ข้ึน ต้อง

คลานออกจากที่นอนก็เคยนะ จะเข้าห้องน�้ำบางทีก็ต้องกวนให้คนในบ้าน

เขาพาเราไปเข้า ก็ล�ำบากเขานะ พอเห็นพ่อ (สามี) ไป ตอนครูฝึกเขามา

ส่ง เขาก็อธิบายให้ฟัง เราก็สนใจเลย”

ยายชอบโครงการน้ีมากๆ เลย เพราะเราเองรู้สึกว่าร่างกายมันดีข้ึน คนอื่นที่มาร่วมโครงการด้วยกันเขาก็ดีข้ึนมาก 

ก่อนหน้านี้เห็นเขาเดินไม่ค่อยได้กัน พอมาร่วมนี่เดินกันคล่องเลย บางคนอย่างแม่ลอมเนี่ย เมื่อก่อนเขายืนไม่ได้เลย

นะ หลังก็ค่อมมากๆ พอเขามาฝึกด้วยกัน เราก็เห็นไงว่าเขายืนได้แล้ว พอยืนก็ตัวไม่สั่น ไม่ล้มเหมือนแต่ก่อน หลัง

จากนี้ยายก็จะกลับไปฝึกเองที่บ้าน เอาเท่าที่นึกออก แต่ก็จะพยายามท�ำทุกวัน

“
”
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ให้ใจ...ได้ใจ
พื้นที่ อ.นาคู จ.กาฬสินธุ์
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ให้ใจ...ได้ใจ

	 จุดเด่นของการสอนของทีมครูฝึกที่นี่คือมักจะมีการสอบถามปัญหาสุขภาพของกลุ่มเป้าหมายก่อน แล้วจึง

อธบิายให้ความเข้าใจ ก่อนจะให้เร่ิมออกก�ำลงักายแบบเหยยีดกายคลายเส้นไปด้วยกัน เช่น “ใครตงึตรงไหน?” “เจบ็

ตรงไหน?” ครูฝึกจะอธิบายถึงสาเหตุของอาการและสอนวิธีการยืดเหยียดร่างกายที่ถูกต้องและเหมาะสมส�ำหรับ

ผู้สูงอายุ ไล่ลงมาตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า ไม่น่าเช่ือกลุ่มเป้าหมายทั้งคนพิการทางการเห็น ผู้สูงอายุ และจิต

อาสาต่างพากันสนใจตอบค�ำถาม และท�ำตามอย่างตั้งใจ เหมือนเด็กนักเรียนในโรงเรียนที่ตั้งใจเรียนกันมากทุกคน

	 ครูอ้อม ภาวิน ีลาโยธ ีนกักายภาพบ�ำบดัปฏบิตักิาร โรงพยาบาล

กุฉินารายณ์ บอกเล่าถึงแนวทางการท�ำงานว่า “ถ้าเราให้ใจ เราก็จะ

ได้ใจกลับคืนมา” จึงไม่แปลกใจเลยว่าท�ำไมกลุ่มเป้าหมายที่น่ีจึงตั้งใจ

เรียนและท�ำกิจกรรมได้ขนาดนี้ ครูอ้อมเล่าถึงการท�ำงานของเธอว่า

“ครูอ้อมๆ” เป็นช่ือเรียกทีก่ลุม่เป้าหมายเรียกครูฝึกของเราอย่างสนิทสนมและเช่ือมัน่ ทัง้ทีค่รูอ้อมออกตวัว่าไม่คดิ

ว่าจะแทนตัวเองว่าครู แต่ทุกคนเรียกมาแบบนี้ก็ขอให้เป็นเช่นนี้ และแล้วครูอ้อมก็ท�ำหน้าที่ครูฝึกได้เป็นอย่างดี

การลงพ้ืนที่ใหม่ คือความท้าทายส�ำหรับตัวเองในฐานะที่เป็นครูฝึก O&M 

รู้สึกกังวลไปเสียทุกเร่ือง แต่มีสิ่งหน่ึงที่เราเช่ือเสมอว่าไม่ว่าจะอยู่ที่ใด 

เพียงแค่เรา “ให้ใจ” จะท�ำอะไรก็ส�ำเร็จและเช่ือว่าภาคีเครือข่ายการ

“ ”

	 การฝึกไทเก๊กทีน่ีจ่ะเป็นลกัษณะทีป่รับให้เหมาะสมกับสขุภาพของกลุม่เป้าหมายเป็นหลกั เน้นการแก้ไขปัญหา

ปวดเมื่อย เส้นยึด เส้นตึง ก็จะฝึกเฉพาะท่าที่เหมาะสมกับเขา (บางท่าที่ยากไปก็จะไม่ได้ให้ท�ำ) เน้นท่าง่ายๆ ใช้

ประโยชน์ได้จริง ทบทวนบ่อยๆ ทั้งเรื่องการบริหารร่างกายและภาวะโภชนาการ ครูอ้อมเล่าให้เราฟังเพิ่มเติมว่า

เมื่อการฝึกอบรมผ่านไปเราเร่ิมเห็นการเปลี่ยนแปลงของกลุ่มเป้าหมาย เช่น คุณตาสิงห์ตัวแทนผู้สูงอายุที่เคยมีอาการ

กล้ามเน้ือตึง ยืดเหยียดได้ไม่เต็มที่ จากที่น่ังขัดสมาธิแล้วเข่าลอยจากพื้นก็สามารถน่ังขัดสมาธิเข่าราบกับพ้ืนได้ คุณตาสา

คนพิการที่มีปัญหาเร่ืองการขับถ่ายล�ำบาก เล่าให้ฟังว่าหลังการเอาความรู้เร่ืองโภชนาการและเร่ืองการออกก�ำลังกายไปฝึก 

คุณตาสาขับถ่ายได้ง่ายข้ึน คุณยายเกียงเป็นคนพิการและผู้สูงอายุเล่าให้ฟังว่า ฝึกท่าออกก�ำลังกายลดอาการปวดเข่า

ในผู้ที่มีปัญหาเข่าเส่ือม แล้วอาการปวดเข่าลดลง เดินได้ดีข้ึน และยังมีเร่ืองเล่าจากลูกสาวของยายเกียงอีกว่าวันที่นัด

ท�ำงานทกุที ่อยากให้คนในชุมชนของตนเองได้รับประโยชน์มากทีสุ่ดอยูแ่ล้ว เมือ่ตกลงท�ำโครงการร่วมกับ สวรส. แล้ว เราก็เร่ิม

หาข้อมลูคนพิการและผูสู้งอายหุน่วยงานทีรั่บผดิชอบทนัท ีเราจงึมุง่หน้าไปทีส่�ำนักงานเทศบาลต�ำบลนาคทูนัท ีและแล้วเราได้รับ

ความร่วมมอือย่างเตม็ทีแ่ละได้ข้อมลูครบถ้วน และทีเ่กินความคาดหมายคอื พ่ีนักพัฒนาชุมชนของเทศบาลต�ำบลนาค ูลงพ้ืนที่

เพ่ือหากลุม่เป้าหมายร่วมกับเรา ยิง่เป็นสิง่ตอกย�ำ้ให้กับเราว่าการท�ำงานในชุมชนน้ันหากขาดเครือข่ายการท�ำงาน จะท�ำการใด

ย่อมไม่ส�ำเร็จแน่ และยังมพ่ีีจติอาสาทีเ่ป็นทัง้ อสม. ลงพ้ืนทีกั่บเราด้วย ท�ำให้การเข้าถึงกลุม่เป้าหมายได้ง่ายข้ึน 
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	 การเปลี่ยนแปลงทางด้านสุขภาพไม่เพียงแต่จะเป็นที่สังเกตได้จากค�ำบอกเล่าของครูฝึกเท่านั้น แต่กลุ่ม

เป้าหมายเองก็อดไม่ได้ที่จะมาบอกเราถึงการเปลี่ยนแปลงของตนเองหลังจากเข้าร่วมโครงการ

ยายเกียง รสดี อายุ 74 ปี ผู้สูงอายุ
	 ยายเกียงเป็นผูสู้งอายทุีเ่ดนิเหนิสะดวก แข็งแรงคล่องแคล่ว และ

มอีปุนสัิยใจด ีร่าเริง เป็นทีรั่กของผูอ้บรมท่านอืน่ๆ เดมิยายเกียงมปัีญหา

เร่ืองสุขภาพ คอื เจบ็หัวไหล่ และปวดข้อเข่าทัง้ 2 ข้าง ท�ำให้เวลาเดนิ 

ลกุ หรือ นัง่ก็ไม่สะดวกนกั แต่พอได้รู้จกัโครงการนีก็้สนใจ เพราะทราบ

ว่าเป็นโครงการส�ำหรับคนพิการและผูสู้งอาย ุทีจ่ะมเีจ้าหน้าทีม่าสอนเร่ือง

สุขภาพ อาหารการเก็บ จงึตดัสนิใจเข้าร่วมโครงการ และไม่เคยขาดการ

เข้าร่วมเลยสกัคร้ังเดยีว หลงัจากเข้าร่วมโครงการยายเกียงมสุีขภาพที่

ดีขึ้น ขยับร่างกายได้กระฉับกระเฉงขึ้น บิดขา และยกเข่าได้ ทั้งที่ก่อน

หน้านี้ท�ำไม่ได้ ปัจจุบันยายเกียงน�ำความรู้ที่โครงการสอนกลับมาท�ำทุกวัน โดยเลือกท่าที่เหมาะสมกับสุขภาพตัวเอง 

เช่น เส้นตรงข้อมือชอบยึดกัน ยายเกียงก็จะกลับบ้านและท�ำท่าง้างข้อมือตามที่ครูฝึกสอนบ่อยๆ เพราะเมื่อท�ำตาม

แล้วอาการเส้นยึดหายไป หรือท่ายืดเส้นตรงเข่า ที่จะช่วยลดอาการปวดข้อเข่าได้

ยายท�ำได้หลายท่านะ กลับบ้านไปเขายังงงกันเลยว่าท�ำท่านี้ได้ยังไง เราท�ำจนเราติด วันไหนไม่ท�ำมันจะเมื่อยนะ เรา

ก็แก่แล้ว ต้องดูแลตัวเอง ถึงจบโครงการไปยายก็จะท�ำอีก เพราะมันดี ดีใจที่มีโครงการน้ี ครูสอนใจดีกันทุกคนเลย 

โครงการนี้มันช่วยให้เราไม่ต้องไปหาหมอนะ บางทีเจ็บป่วยหน่อยเดียว เราก็ท�ำท่าตามครูสอนก็หายแล้ว ท�ำที่บ้านเลย 

ไม่ต้องไปโรงพยาบาล

“
”

โครงการ การเกียงจะตื่นแต่เช้า อาบน�้ำแต่งตัว รีบมาที่เทศบาล ลูกสาวบอกว่าให้ทานข้าวก่อนค่อยไป แกตอบลูกสาวว่า 

เดี๋ยวจะห่อไป กลัวสาย คุณครูจะมารอ เราได้ยินแล้วรู้สึกอบอุ่นใจ จนมาถึงสัปดาห์ที่ 7 ตารางฝึกอบรมตรงกับวันท�ำบุญ

ข้าวจี่ เป็นประเพณีทางอีสาน เราคิดว่ากลุ่มเป้าหมายคงจะไม่สะดวกและขอเลื่อนวันอบรม แต่ส่ิงที่ไม่คาดคิดคือ ทุกคน

ลงความเห็นว่าไม่ขอเลื่อนวันอบรม แต่ขอมาฝึกช่วงบ่ายของวันน้ันแทน และจะเอาข้าวจี่มาฝากคุณครูด้วย ไม่คิดว่าการ

ที่เรา “ให้ใจ” แล้วเรา“ได้ใจ” กลับมามันเป็นความรู้สึกที่มหัศจรรย์มาก 

ตาสีทอง กระรัตกันแสง อายุ 67 ปี คนพิการทางการเห็น
	 ตาสีทองมีโรคประจ�ำตัวคือ รูมาตอย ท�ำให้มีอาการปวดเมื่อยตรงข้อเข่าทั้งสองข้าง และมีอาการเจ็บข้อมือ

บางคร้ัง เมือ่ท�ำงานหนกัๆ ตาสทีองรู้จกัโครงการนีไ้ด้จาก โครงการเยีย่มบ้านของคณุหมอ จงึประชาสมัพันธ์ให้ทราบ

ถึงโครงการ ตาสีทองจึงสนใจและตัดสินใจเข้าร่วม เนื่องจากมองว่าตนเองก็เป็นคนพิการ หากเข้าร่วมโครงการคง

ได้ฝึกเรื่องสุขภาพ และการเดิน ตั้งแต่เริ่มโครงการจนถึงวันนี้ ตาสีทองเข้าร่วมโครงการทุกครั้ง ไม่เคยขาด และ

ตั้งใจฝึกในสิ่งที่ครูฝึกสอน 
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“ตาเน่ียเป็นทัง้รูมาตอย สายตาก็ไม่ด ีท�ำอะไรก็ล�ำบากไปหมด เดนิก็เมือ่ย มองเหน็ก็แค่ใกล้ๆ 

ไกลหน่อยก็มองไม่เห็นแล้ว หน้าคนบางครั้งก็จ�ำไม่ค่อยได้ แต่พอรู้ว่ามีโครงการนี้ เขาน่าจะ

ช่วยได้ เลยสนใจเข้าร่วมเลย น่ีมาทกุคร้ังเลยนะ ไม่เคยขาดเลย บางคร้ังก็มคีนดแูล (ภรรยา) 

มาด้วย สนุกมาก ได้ประโยชน์ด้วย”

	 ปัจจุบันหลังจากเข้าร่วมโครงการตาสีทองมีสุขภาพดีขึ้น ข้อมือที่เคยเจ็บก็หาย และอาการปวดข้อเข่าแม้จะ

ยังไม่หายสนิทแต่ก็ดีขึ้นมาก ตาสีทองเป็นคนมีวินัยในการดูแลสุขภาพ น�ำเอาความรู้ที่ครูฝึกสอนกลับไปท�ำที่บ้านทุก

เช้า นอกจากนัน้ยงัสอนภรรยาทีบ้่านให้ยดืเส้นยดืสายตามทีค่รูสอนมา ท�ำให้ไม่ใช่แค่ตาสีทองทีม่สุีขภาพดเีท่านัน้ แต่

ยังส่งต่อถึงคนรอบข้าง คนในครอบครัว และเพื่อนบ้านอีกด้วย 

ถึงตาจะจ�ำไม่ได้ทุกท่าที่ครูสอน แต่ก็เอากลับไปฝึกที่บ้านทุกวัน ตื่นเช้ามาก็นึกถึงท่าที่ครูสอน แล้วท�ำ ท�ำกับยายที่

บ้าน ตาท�ำแบบไม่เหนื่อยเลยนะ บางทีเรารู้ไงว่าท�ำแล้วมันดี อย่างปวดเข่าถึงมันจะไม่หายสนิท แต่มันดีขึ้นมากเลย 

ชอบโครงการน้ีมากเพราะนอกจากได้ออกก�ำลังกาย ครูเขายังสอนพวกอาหารห้าหมู่ การใช้ไม้เท้า เขาพาเราไปเดิน

ฝึกที่คันนาด้วย

“
”

“บางคนมองว่าการว่ิงมนัยากเกินไป แต่โครงการน้ีเขาสอนให้เราเหน็ว่า น่ังอยูกั่บ

ที่ก็ออกก�ำลังได้แล้ว น่ังๆ ลุกๆ ขยับนิดหน่อยมันก็ดีต่อสุขภาพได้ ไม่ได้เหน่ือย

เกิน แถมคนที่มาสอนเขาก็มีความรู้ ใครเหน็บตรงไหน ใครเมื่อยตรงไหน เขาก็

สอนตรงจุดเลย แล้วมันหายจริงๆ”

ตาบุญกอง ประครองสุข อายุ 74 ปี ผู้สูงอายุ
	 ตาบุญกอง อดีตเป็นผู้ใหญ่บ้าน และก�ำนันของบ้านนาคูมาก่อน จึงเป็นที่เคารพของคนในหมู่บ้าน เดิมตา

บุญกองเป็นคนใส่ใจสุขภาพอยู่แล้ว ตื่นมาออกก�ำลังกายโดยการว่ิงทุกเช้ารอบๆ หมู่บ้าน ประมาณ 10 กิโลเมตร 

รู้จักโครงการนี้เพราะเจ้าหน้าที่มาประชาสัมพันธ์ ตาบุญกองเลยท�ำหน้าที่นอกจากเป็นผู้ร่วมโครงการ ยังเป็นคนช่วย

ประชาสัมพันธ์ เชิญชวนเพื่อนบ้านเข้าร่วมโครงการ เพราะเห็นว่าเป็นโครงการที่ดี จะช่วยคนเรื่องสุขภาพได้จริงๆ 



เป็นห่วงสุขภาพภรรยา และผู้สูงอายุรุ่นๆ เดียวกัน เราก็อยากให้เขาแข็งแรง มันฝึกไม่ยากนะ แค่ขยับนิดหน่อยก็ได้

แล้ว ถ้าผู้สูงอายุใจสู้หน่อย เขาก็สุขภาพดีได้เลย ตาชอบโครงการนี้มากเลย ครูเขาสอนดี สอนเสร็จก็คอยถามว่าเรา

จ�ำได้ไหม ท่าไหนท�ำไม่ได้ เขาก็มาสอนตัวต่อตัวเลย

	 ตาบญุกอง มองว่าโครงการนีส้ร้างกิจกรรมดีๆ  ทีท่�ำให้เกิดประโยชน์จริงในชีวิตประจ�ำวัน ตาบญุกองไม่ได้หยดุ

ความรู้และประโยชน์จากโครงการอยูแ่ค่ทีต่นเอง แต่ยงัน�ำมาสอนให้กับภรรยาทีสุ่ขภาพไม่ค่อยดมีากนกั โดยสอนทกุ

วัน และยงัแนะน�ำกับคนอืน่ๆ ในหมูบ้่านให้หนัมาใส่ใจสขุภาพ ด้วยการออกก�ำลงักายอย่างง่าย สามารถท�ำได้จริงใน

ชีวิตประจ�ำวัน ไม่ว่าจะตอนนัง่เก้าอี ้หรือท�ำอาหาร หรือนอนอยูก็่สามารถท�ำได้ ปัจจบุนัตาบญุกองเป็นเสมอืนผูน้�ำด้าน

สุขภาพ จะคอยถามไถ่คนในชุมชนถึงการออกก�ำลงักาย และคอยตดิตามเพ่ือนๆ ในโครงการให้มาเข้าร่วมโครงการอย่าง

ต่อเน่ือง คอยไปตามทีบ้่านเมือ่ผูเ้ข้าร่วมไม่มาร่วม เนือ่งจากเป็นห่วงกลวัว่าจะจ�ำวันเข้าร่วมผดิ หรือเดนิทางมาไม่ได้

“
”	 นอกจากนี้ พ้ืนที่ต�ำบลนาคูยังได้มีการจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอาย ุ และอยากให้มีกิจกรรมออกก�ำลังกายและให้

ความรู้ทางโภชนาการ ครูอ้อมเล่าว่า 

คณุตาบญุกองประธานชมรมผูส้งูอาย ุขออนุญาตน�ำกิจกรรมทีเ่รียนจากเราไปเป็นกิจกรรมในโรงเรียนผูสู้งอาย ุได้ยนิ

แล้วรู้สึกดีใจ ตอนเริ่มโครงการคาดหวังแค่ว่ากลุ่มเป้าหมายจะน�ำความรู้ที่ได้ไปปรับใช้กับตนเองและคนรอบข้าง แต่

ต่อไปน้ีกลุม่เป้าหมายของเราจะน�ำความรู้ทีไ่ด้ไปส่งต่อให้กับคนในชุมชน ผ่านทางโรงเรียนผูสู้งอาย ุโดยกิจกรรมจะมี

ทั้งจิตอาสาและผู้สูงอายุเข้าร่วม สามารถต่อยอดให้คนในชุมชนดูแลกันเองได้อย่างยั่งยืน ขอบคุณโครงการดีๆของ 

สวรส. ที่เปิดโอกาสให้เราได้ท�ำความดี ได้ส่งต่อสิ่งดีๆให้กับคนในชุมชน เชื่อเสมอว่า การ “ให้ใจ” เราจะ “ได้ใจ” 

กลับมา เป็นพลังให้คนท�ำงานมีแรงท�ำงานเพื่อสร้างสิ่งดีๆต่อไป 

 	 (ซ�้ำ) ประโยคที่บอกว่าแก่เกินเรียนคงใช่ไม่ได้กับกลุ่มเป้าหมายท่ีนี่จริงๆ เพราะทุกคนตั้งใจและสามารถตอบ

ค�ำถามได้เป็นอย่างด ีใครตอบไม่ได้ก็ช่วยกันตอบเวลาครูฝึกถาม หรือทบทวนสิง่ทีไ่ด้สอนไป เป็นห้องเรียนทีส่นกุสนาน

ร่ืนเริงทั้งกิจกรรมนันทนาการ เสียงแคนเสียงร้องหมอร�ำ  และบรรยากาศร�ำวงย้อนยุคท�ำให้ผู้เรียนมีความสุขและ

สุขภาพดีกันถ้วนหน้า ท�ำให้นึกถึงเร่ืองเล่าของครูบี อรวรรณ  ผ่านจังหาร ครูฝึก O&M ที่เล่าให้เราฟังว่า

“

”

“จากหลายๆ คร้ังทีไ่ด้จดัโครงการฝึกอบรม O&M ให้กับคนพกิารทางการเห็น 

ช่วงเวลาที่เราได้ท�ำกิจกรรมร่วมกัน แม้มันจะไม่นานนัก แต่เป็นช่วงเวลา

แห่งความสุข และมิตรภาพที่ไม่มีขาย ระหว่างครูฝึกและผู้เข้าร่วมอบรมใน

ที่นี้ส่วนใหญ่จะเป็นผู้สูงอายุ  

แม้ว่าช่วงที่ฝึกจะหนัก และเหนื่อยแค่ไหน ไม่ว่าจะไปเดินตามทุ่งนา ตามป่า

เขา หรือตามถนนหนทาง ซึ่งบางครั้งก็หนักหนาส�ำหรับท่านบ้าง แต่เมื่อเรา

ถามว่า “เหนื่อยไหมคะ” ทุกคนก็จะตอบว่า “ไม่เหนื่อย” พร้อมรอยยิ้มสดใสที่ใบหน้า กับใจที่สู้เกินร้อย แม้บางครั้งสังขารก็

ไม่อ�ำนวยก็ตามที แต่ท่านก็ไม่บ่น และยังบอกอีกว่า “สนุกๆ อยากมาอีกทุกวันเลย” ได้ยินแบบนี้ ไม่ว่าเราจะเหน็ดเหนื่อยจาก

การเตรียมงาน การสอนแค่ไหน เมือ่เห็นรอยยิม้เหล่าน้ันก็หายเหน่ือย เหมอืนได้ชาร์จพลงัเตม็ที ่ O&M ไม่ได้ช่วยแต่เพยีงให้คน

พิการทางการเหน็ช่วยเหลอืตนเองอยูใ่นสังคมได้อย่างภาคภมู ิแต่ยงัมมีติรภาพ ความสุข และเครือข่ายคนท�ำงานอกีมากมาย



41



42

ไปด้วยกัน...ไปได้ไกล
พ้ืนที ่อ.นาดนู จ.มหาสารคาม



	 การได้รับความร่วมมอือย่างดเียีย่มจากภาคเีครือข่ายถือเป็นทนุทีส่�ำคญัส�ำหรับการด�ำเนนิโครงการของพ้ืนที่

มหาสารคาม ทัง้สมาคมคนพกิารทางการเหน็จงัหวัดมหาสารคามทีพ่ร้อมให้ข้อมลูและประสานกลุม่เป้าหมาย ทัง้ท้องที่

ท้องถ่ินอย่าง อบต. ในการอ�ำนวยสถานทีใ่นการท�ำกิจกรรม และครูฝึก O&M ทีต่่างก็เสยีสละเวลาวันหยดุเดนิทางไกล

มาท�ำกิจกรรมให้กับกลุม่เป้าหมาย

	 แม้พ้ืนทีด่�ำเนนิโครงการของมหาสารคาม อ.นาดนู เป็นพ้ืนทีท่ีไ่กลออกไปจากเขตความเจริญ เส้นทางทีเ่ข้าไป

ในหมูบ้่านยงัมลีกัษณะเป็นดนิแดงลกูรัง ท�ำเอารถทีเ่ข้าไปถึงในพ้ืนทีเ่ปลีย่นเป็นสีน�ำ้ตาลไปตามๆ กัน ทมีงานจงึถามครู

ฝึกอย่างสนใจใคร่รู้ว่าท�ำไมจงึเลอืกกลุม่เป้าหมายทีน่ี ่พ่ีฝน เสาวภา พุทธวิงศ์ พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ โรงพยาบาล

มหาสารคาม ผูรั้บผดิชอบหลกัของโครงการนีไ้ด้ตอบเราอย่างน่าประทบัใจระหว่างเดนิทางไปพบกลุม่เป้าหมายว่า

ถ้าเราไม่มาที่น่ี ก็จะไม่ค่อยมีโครงการไหนมา เพราะพื้นที่มันค่อนข้างไกล เราท�ำงาน

ประสานกับทางสมาคมคนพิการทางการเห็นจังหวัดมหาสารคาม นายกสมาคมท่านก็

แนะน�ำอยากให้มาที่น่ี พ่ีเองบ้านอยู่ในตัวอ�ำเภอเมือง  ช่วงวันจันทร์ถึงศุกร์เราจะรับ

งานหลักที่โรงพยาบาลเพราะเป็นพยาบาลตาแค่คนเดียวในโรงพยาบาล จึงค่อนข้าง

ล�ำบากในการออกมาโครงการในวันเวลาราชการ แต่เราก็ทิ้งกลุ่มเป้าหมายไม่ได้ ดัง

น้ันโครงการของเราจึงต้องท�ำในวันหยุดเสาร์อาทิตย์ ยอมเหน่ือยเดินทางไกลก็เพราะ

อยากให้งานโครงการเกิดประโยชน์กับกลุ่มเป้าหมายจริงๆ

“การเป็นครูฝึก O&M ท�ำให้เรารู้จกัและเข้าใจปัญหาของคนพิการทางการเหน็มากข้ึน จากเดมิทีค่ดิว่าคนพกิารทางการเหน็จะ

มีปัญหาแค่การมองเห็นเท่านั้น แต่ความเป็นจริงเขายังมีปัญหาทั้งด้านสุขภาพร่างกาย จิตใจ และการเข้าสังคมด้วย ซึ่งการ

ได้เข้ามาให้ความรู้ความเข้าใจใหม่ที่ถูกต้องท�ำให้สามารถสร้างพฤติกรรมการดูแลสุขภาพให้กับเขาได้ ซ่ึงนอกจากสุขภาพดี 

ครูมด สุปรียา ชะนะบุญ 

หนึ่งในครูฝึกที่มาจากทีมส่งเสริมสุขภาพโรงพยาบาลมหาสารคาม เล่าว่า

“

”
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โครงการถือว่าแตกต่างจาก O&M มาก เพราะเราจะสอนในเรื่องการออกก�ำลัง

กายเน้นไปถึงเร่ืองการอยูก่ารกิน เราใส่ใจกลุม่เป้าหมายไปจนถึงเร่ืองการเปลีย่น

พฤติกรรมการรับประทานอาหาร แทรกหลัก 3 อ. 2 ส. ร่วมกับเหยียดกาย

คลายเส้น และแทรกการร้องเล่นเต้นร�ำเข้าไปอีก ท�ำให้กลุ่มเป้าหมายไม่เบื่อ 

สนุกสนาน จิตใจเบิกบาน

“น่ีเป็นโครงการแรกที่ได้รับมอบหมาย เพราะปกติเธอจะท�ำเฉพาะโครงการพัฒนาระบบ

บริการฟื้นฟูสมรรถภาพคนพิการทางการเห็นด้านการท�ำความคุ้นเคยกับสภาพแวดล้อม

และการเคล่ือนไหว โครงการน้ีถือเป็นโครงการต่อเน่ืองกัน ซ่ึงเมื่อเห็นถึงช่ือโครงการ

ก็ท�ำให้เกิดความประทับใจแล้ว เพราะได้ขยายกลุ่มเป้าหมายไปยังผู้สูงอายุด้วย ซ่ึงการ

สอนของเราจะยึดหลัก 3 อย่างคือ หนึ่งโภชนาการดี สองสุขภาพดี และสามอารมณ์ดี”

	 เมือ่เราเปิดโอกาสให้ครูฝึกได้เขียนเร่ืองเล่าของตวัเขาเอง เราจะเหน็มมุมอง 

การท�ำงานที่หลากหลาย แต่ก็ท�ำงานกันเป็นทีมอย่างน่าประทับใจ ครูบุ ๋มบิ๋ม 

ภานุลักษณ์ แสนบุดดา ครูฝึก O&M เล่าถึงการท�ำงานของเธอว่า

ครูนิ นิภาวรรณ ศรีโฮง ครูฝึก O&M บอกว่า 

กินดี อยู่ดีแล้ว สิ่งที่เรามองเห็นชัดเจนคือความกล้าที่จะออกมาสังคมกับคนอื่น

มากขึ้น เห็นเขามีรอยยิ้มเสียงหัวเราะ กลับบ้านก็มีเสียงตอบรับที่ดีจากญาติหรือ

ผูด้แูล สิง่น้ีถือเป็นก�ำลงัใจและแรงผลกัดนัให้กับตวัเราทีจ่ะมุง่มัน่สานต่อโครงการ

นี้ต่อไปอย่างเข้มแข็งและจะท�ำไปตลอด”

	 พูดถึงการเต้นร�ำท�ำเพลง ก็ถือว่าเป็นจุดเด่นอีกหนึ่งอย่างส�ำหรับพื้นที่การท�ำงานมหาสารคาม เพราะว่าทาง

สมาคมคนพิการทางการเห็นเขาจะมีวงดนตรีครบเครื่อง ซึ่งได้น�ำมาสรรสร้างความบันเทิงเริงใจให้กับกลุ่มเป้าหมาย

ทกุคร้ังทีม่นีดัท�ำกิจกรรมร่วมกัน เป็นแสดงศักยภาพของทมีวงดนตรีคนพกิารทางการเหน็ทีท่ราบมาว่าได้รับรางวัลมา

แล้วอย่างมากมาย งานจึงท�ำใหท้ัง้ครฝูกึและกลุ่มเปา้หมาย ได้มีโอกาสโชว์ความสามารถทางด้านดนตรกีนัอยา่งเต็ม

ที่เลยทีเดียว

“
”



45

“ตนเองมีความประทับใจที่ได้ท�ำให้คนพิการทางการเห็นและผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดีข้ึนและ

มีความกล้าแสดงออกในกลุ่มเพ่ือนฝูง รู้จักวิธีการใช้ชีวิตประจ�ำวันอย่างมีคุณค่าไม่เป็น

ภาระให้ลูกหลาน ด้วยวิธีการดูแลตัวเองง่ายๆ เช่น การกินอาหาร การออกก�ำลังกายตาม

ความเหมาะสม” 

	 ครูอภินันท์  สมบูรณ์ งานนี้ได้ท�ำหน้าที่ทั้งเป็นครูฝึกและนักร้องได้เล่าให้ฟังเพิ่มเติมว่า

	 สิ่งเหล่านี้ท�ำให้สุขภาพของผู้เข้าร่วมโครงการเปลี่ยนแปลงหลังจากได้มาเรียนรู้ร่วมกัน เช่น

แม่เหน็ว่าโครงการน้ีดมีากๆ เลย เพราะแม่เองเป็นโรคเบาหวานอยู ่หมอก็ให้ออกก�ำลงักายบ่อยๆ เพ่ือไม่ให้น�ำ้หนักเยอะ

เกินไป จะล�ำบากเมื่อยิ่งแก่ตัว และแม่เองก็มีร้านนวดอยู่ด้วย เราต้องใช้แรงเยอะแต่ละคนแต่ละวัน บางทีก็เมื่อยจน

รู้สึกเส้นยึดตามแขนตามขา พอสามีมาบอกว่ามีกิจกรรมนี้ ก็คิดว่าน่าลองไปดู อาทิตย์ละครั้ง เราก็ปิดร้านนวดวันนึง

มาร่วมกิจกรรมเลย

“
”

แม่บุญโฮม หมื่นพรม อายุ 50 ปี คนพิการทางการเห็น
	 แม่บุญโฮมได้เข้าร่วมสร้างเสริมสุขภาพซ่ึงจัดที่องค์การบริหารส่วนต�ำบลหนองคูมา 9 คร้ังแล้ว โดยรู้จัก

โครงการจากสามทีีเ่ป็นผูน้�ำในหมูบ้่านมาบอกว่ามกิีจกรรมเพ่ือสุขภาพของคนพิการและผูส้งูอายใุนชุมชน แม่บญุโฮม 

คิดว่าเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์กับการรักษาสุขภาพและการท�ำงานนวดของตัวเอง จึงตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมด้วย

อย่างสม�่ำเสมอ ก่อนเข้าร่วมโครงการน้ีแม่บุญโฮมมีปัญหาที่แขนและขาเส้นตึงไม่ค่อยสบายเวลาเดิน ยืน หรือท�ำ

กิจกรรมหนักๆ 
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พ่อเป็นนายกสมาคมฯ อยู่ เวลามีกิจกรรมอะไรที่เป็นประโยชน์กับก็อยากจะเข้า

ร่วมด้วย ทีผ่่านมาเวลามอีาการปวดหวัหรือปวดขาก็รู้สึกล�ำบากมาก มนัหมดแรง 

เจบ็ออดแอด เหน็ว่าโครงการน้ีน่าสนใจด ีใช้เวลาอาทติย์ละคร้ังก็น่าจะมาร่วมได้ 

ร่างกายจะได้แข็งแรงๆ ข้ึนเพราะถึงเราจะมองไม่เหน็แต่ก็สามารถท�ำงานนวดได้

	 หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพแล้ว ความเปลี่ยนแปลงของแม่บุญโฮมที่เห็นได้ชัดคือ แขน ไหล่ 

และขารู้สึกผ่อนคลายข้ึน ไม่ยดึตงึเหมอืนก่อน เพราะได้ฝึกยดืเส้นยดืสายทัง้ท่านัง่ท่ายนืเป็นประจ�ำ กลบับ้านไปก็ไป

ฝึกด้วยตนเองด้วยท�ำให้ท�ำงานนวดแล้วเหนื่อยน้อยลง อีกทั้งได้ความรู้การดูแลสุขภาพด้านอื่นๆ อีก เช่น การฝึก

ลมหายใจ การกินอาหารที่มีประโยชน์และหลากหลาย และได้ค�ำแนะน�ำเรื่องการดูแลตัวเองส�ำหรับผู้ที่เป็นโรคเบา

หวานด้วย ซ่ึงแม่บุญโฮมคิดว่าเป็นโครงการที่ดีมาก เพราะคนพิการและผู้สูงอายุแต่ละคนก็มีปัญหาสุขภาพต่างๆ 

กัน จึงเป็นโอกาสดีที่ได้มาแลกเปลี่ยนกันด้วย

	 หลงัจากร่วมกิจกรรมได้ 3 คร้ัง พ่อชาลบีอกว่า เห็นความเปลีย่นแปลงของร่างกายตนเอง รู้สึกขยบัแขนขาได้

ดข้ึีน ไม่ปวดมากเหมอืนก่อน ตอนนี ้พ่อชาลบีอกว่า ร่างกายแข็งแรง มแีรงนวดดข้ึีน การมาร่วมกิจกรรมในโครงการนี้

ท�ำให้ได้ขยบัร่างกายครบทกุส่วน ท่าไหนทีท่�ำไม่ได้ครูฝึกก็จะช่วยแนะน�ำว่าเดนิก่ีก้าว ถอยก่ีก้าว หรือยกแขนขาข้างไหน

ก่อน และยงัได้ความรู้หลกัการรักษาสุขภาพ คอื หลกีเลีย่ง 2 ส. (สุรา สูบบร่ีุ) และดแูล 3 อ. (ออกก�ำลงักาย อาหาร 

อารมณ์) พ่อชาลไีด้น�ำท่าทางออกก�ำลงักายและความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันและไปบอกต่อผูพิ้การคนอืน่ๆ ในสมาคมฯ 

อกีด้วย 

“พ่อชอบกิจกรรมนี้ ชอบท่าแกว่งแขน เพราะมันท�ำให้ร่างกายเราแข็งแรง เป็นการป้องกันไม่ให้เกิดโรค ดีกว่าเจ็บป่วยแล้ว

ต้องไปหาหมอไปรักษา ตอนนี้ได้เอาท่าออกก�ำลังกายบางท่าไปสอนหมอนวดในสมาคมฯ ด้วย เขาก็ชอบกัน พ่อเองเวลาว่าง

เอาท่าที่ครูสอนมาท�ำที่บ้านด้วย และเราก็ดูแลตัวเองด้วยการไม่กินอาหารรสจัด รู้สึกว่าร่างกายเปลี่ยนแปลงดีขึ้น สดชื่น กิน

ข้าวก็อร่อย ชอบโครงการที่มีประโยชน์อย่างนี้ อยากให้ขยายไปให้ถึงผู้สูงอายุ คนพิการ อสม. ทุกๆ พื้นที่เลย ให้ที่อื่นได้มี

กิจกรรมที่ดีอย่างนี้เหมือนกัน เป็นประโยชน์กับทุกคนจริงๆ” 

	 การเสริมพลังและสร้างคุณค่าให้กับกลุ่มเป้าหมายท�ำให้เราเห็นศักยภาพที่มีอยู่มากมายในกลุ่มคนพิการ

ทางการเห็นและผู้สูงอายุ เพียงแต่ต้องอาศัยการสนับสนุนและดึงศักยภาพออกมา “การรวมกลุ่มและการประสาน

เครือข่ายที่เป็นกลุ่มเป้าหมายโดยตรง” ถือเป็นจุดแข็งของการท�ำงานที่นี่โดยเฉพาะคนพิการทางการเห็นท�ำให้

การท�ำงานไม่ใช่เป็นซ่อมสร้างแต่เป็นการเติมเต็มศักยภาพให้กับกลุ่มเป้าหมาย การด�ำเนินโครงการส�ำหรับพ้ืนที่

มหาสารคามจึงประสบความส�ำเร็จเป็นที่น่าพอใจเพราะได้เครือข่ายการท�ำงานที่เป็นกลุ่มเป้าหมายโดยตรง ท�ำให้

สามารถท�ำงานในด้วยความเข้าใจ เข้าถึง และพัฒนาได้



47



48

สุขสัมผัส...สายสัมพันธ์
พื้นที่ อ.เมือง จ.มุกดาหาร 
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	 แม้จะมีอุปสรรคที่ท�ำให้ติดขัดในการด�ำเนินโครงการในตอนแรก แต่ด้วยความตั้งใจอย่างแน่วแน่ของครูฝึก

กลับท�ำให้โครงการสามารถด�ำเนินการต่อมาได้เป็นอย่างดี

	 จ�ำได้ว่าเมื่อเร่ิมโครงการไประยะหนึ่ง ครูขวัญครูฝึกของเรามาปรึกษาทีมงานว่ามีปัญหาให้ต้องเปลี่ยนกลุ่ม

เป้าหมายใหม่ทั้งหมด ยังไม่สามารถเริ่มโครงการได้ เพราะไม่สามารถคัดกรองกลุ่มเป้าหมายได้ จะยกเลิกโครงการ

เลยดีไหม เพราะกลัวว่าจะท�ำโครงการไม่ทันพื้นที่อื่น...

	 ทีมงานตกใจเล็กน้อย แต่ก็ให้ก�ำลังใจไปว่า เรายังพอมีเวลาและยังสามารถรอได้ ไม่อยากให้ยกเลิกไปเพราะ

ค�ำนึงถึงกลุ่มเป้าหมายที่จะได้รับประโยชน์จากโครงการน้ี และแน่นอนว่าแม้จะมีความกังวลแต่ก็เห็นได้ชัดถึงความ

พยายามและความตั้งใจของครูฝึก และทีมงานเราเชื่อว่าพื้นที่นี้จะสามารถน�ำให้โครงการนี้ส�ำเร็จได้

และแล้วครูขวัญก็ท�ำได้จริงๆ ความพยายามติดต่อกลุ่มเป้าหมายหลายต่อหลายที่ ท�ำให้ใช้เวลาพอสมควร แต่ก็

สามารถท�ำให้โครงการส�ำเร็จได้

	 ครูขวัญ ขวัญตา ประมาชิด ครูฝึก O&M เล่าให้เราฟังว่า 

ก่อนท�ำโครงการได้ก�ำหนดกลุ่มเป้าหมายเป็นคนพิการทางการเห็นที่เป็นสมาชิกของสมาคมคนพิการทางการเห็นจังหวัด

มกุดาหารหรือผูท้ีอ่าศัยในเขตเทศบาลเพือ่ความสะดวกในการตดิตามและการเดนิทางมาร่วมโครงการของกลุม่เป้าหมาย แต่

แล้วก็พบว่าทกุอย่างมนัไม่ได้ง่ายอย่างทีค่าดหวังไว้ เพราะมเีหตปัุจจยัหลายอย่างทีท่�ำให้การท�ำงานมอีปุสรรคและต้องยกเลกิ

กลุม่เป้าหมายน้ีไป แต่ก็บอกกับตวัเองว่า “ขอโอกาสท�ำงานอกีสกัคร้ัง ถ้าไม่ได้อกีก็คงจะยกเลกิโครงการไปก่อน” จากน้ันเรา

ก็เริ่มมองหากลุ่มเป้าหมายใหม่ ซึ่งก็นึกขึ้นได้ว่ามีรายชื่อคนพิการทางการเห็นบางส่วนที่เคยอบรม O&M เมื่อประมาณ 4-5 

ปีที่แล้ว แต่พื้นที่ของกลุ่มเป้าหมายที่สามารถเข้าอบรมได้จะอยู่ห่างจากในตัวเมืองประมาณ 14 กิโลเมตร พอนึกขึ้นได้ก็เริ่ม

ประสานไปยังพ้ืนที่ทันทีและก็โชคดีที่ได้รับความร่วมมือเป็นอย่าง

ดีจาก รพสต.โพนทราย รพสต. กุดแข้ และ รพสต.ค�ำฮี ในการ

ประสานกลุ่มเป้าหมาย หลังจากได้ลงพื้นที่คัดกรองกลุ่มเป้าหมายที่

ไม่ได้เจอกันนานนับจากโครงการเดิมเสร็จสิ้นไป ช่างน่าประทับใจที่

คณุตาคณุยายจ�ำเราได้ ให้ความรู้สกึเหมอืนได้กลบัมาเยีย่มญาตทิีไ่ม่

เจอกันนาน ส่วนตัวแล้วรู้สึกอบอุ่นอย่างบอกไม่ถูก มันคือความรู้สึก 

“สุขสัมผัส” ที่เราต่างก็ยังจ�ำกันได้ หลายคนดีใจบอกเราว่า “อยาก

ไปอบรมคิดฮอดหมู่ ได้ความรู้ม่วนน�ำ” เราคิดในใจว่านมไม่กี่กล่อง 

ขนมไม่กี่อย่าง ยังท�ำให้ยายยิ้มได้ คนให้อย่างเราอิ่มใจมีสุขเช่นกัน 

แน่นอนว่าเมื่อตอนเราจะกลับคุณตาคุณยายก็อดไม่ได้ที่จะให้ของ

ฝากติดไม้ติดมือเรามาเช่นกัน”
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	 ความสุขทีส่มัผสัได้เหล่านีเ้กิดจากสายสมัพันธ์ทีด่แีละได้สะท้อนออกมาเป็นบรรยากาศทีอ่บอุน่ขณะท�ำกิจกรรม

ร่วมกัน ซึง่แน่นอนว่าเราก็อดไม่ได้ที่จะถามถึงการเปลี่ยนแปลงสุขภาพของกลุ่มเป้าหมายที่เข้าร่วมโครงการว่าได้ผล

เป็นอย่างไรบ้าง

แม่ขัน พุทธกรณ์ อายุ 58 ปี คนพิการทางการเห็น
	 แม่ขันเป็นคนพิการทางการเห็น ตาขวาเลือนราง ส่วน

ตาซ้ายบอดสนิท ชีวิตปกติของแม่ขันจะท�ำงานหนักมาก ทั้ง

ท�ำนา ท�ำไร่ ขุดมัน หาหอย และงานบ้านอื่นๆ ท�ำให้สุขภาพ

ร่างกายไม่แข็งแรงนัก เส้นยึด และปวดเมื่อยง่าย ลุกนั่งหรือ

เดินก็ล�ำบาก รูปทรงขาผิดปกติ ท�ำให้เดินเหินยาก แม่ขัน

รู้จักโครงการนี้โดยเข้าร่วมโครงการไม้เท้าสีขาว และได้รับ

ไม้เท้ามา โดยโครงการมีการสอนการใช้ไม้เท้าจริง ทดลอง

เดินตามถนน และบนสะพานลอย ซ่ึงถือว่าได้ประโยชน์มาก 

ก่อนหน้าที่จะเข้าร่วมโครงการ ด้วยสุขภาพที่ไม่ได้ดีนักของ

แม่ขัน ท�ำให้ปวดเมื่อยง่าย และแม่ขันเองก็ไม่รู้จักวิธีรักษาหรือดูแลเบื้องต้น จนกระทั่งเข้ามาร่วมโครงการฝึกที่

มีการสอนร�ำไทเก๊ก และสอนออกก�ำลังกาย แม่ขันจึงรู้วิธีดูแลสุขภาพเบื้องต้น และน�ำกลับไปท�ำที่บ้านจนเห็นผล

ว่าสุขภาพดีข้ึน

“เวลาแม่อยูกับลูกก็ไม่ได้อยู่เฉยๆ นะ ก็ไปท�ำงานด้วยกันกับลูก แต่บางคร้ังก็ท�ำไม่ได้ทุกอย่างที่อยากท�ำ ร่างกายมันเคล็ด 

ขยับล�ำบาก ก็เลยสนใจโครงการนี้ เราก็จะได้ท�ำงานอะไรสะดวกขึ้น พอร่างกายแข็งแรงก็ไม่ต้องปวดตามแขน ตามขาอีก”

	 หลังจากเข้าร่วมโครงการ แม่ขันเล่าให้ฟังถึงการเปล่ียนแปลงด้านสุขภาพว่า ร่างกายยืดหยุ่นข้ึน เส้นท่ีขา

ที่เคยยึด ปัจจุบันสามารถเหยียดได้ ไม่รู้สึกเจ็บ เดินเหินและลุกนั่งก็สะดวกมากขึ้น ไม่ต้องเป็นภาระของลูกหลาน

อีกต่อไป นอกจากนี้แม่ขันยังชื่นชมครูฝึกว่า ครูฝึกมีความตั้งใจจริง และสอนดี ใส่ใจผู้เข้าอบรม เมื่อสอนแล้วผู้เข้า

อบรมตามไม่ทันก็จะมาสอนถึงตัว และจับมือท�ำไปพร้อมกัน ปัจจุบันแม่ขันก็น�ำความรู้ที่เรียนมากลับไปท�ำจริงที่บ้าน

ทุกวัน และสอนสามีที่บ้านด้วย จนสามีสามารถท�ำคล่อง และเก่งกว่าตนเอง
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แม่เอากลับไปท�ำที่บ้านทุกวันเลย เข้าห้องน�้ำก็ท�ำ แม่ชอบเวลาเหงื่อออก พอเหงื่อออกก็สดชื่นนะ เบาตัว แล้วเรา

ค่อยไปท�ำกับข้าว หรือท�ำงานต่อ แม่สอนตาด้วยนะ จนตอนนี้ตาท�ำเก่งกว่าแม่อีก แม่ก็จะท�ำอย่างนี้ไปเรื่อยๆ นะ 

รู้ว่ามันดีกับเราไง ดีกับสุขภาพ

“ตอนแรกเจ็บขามาก ทั้งสองข้างเลย บางทีก็ต้องไปหาหมอ แต่ตัวเราจะไปหาหมอทีก็

ล�ำบาก ตาก็ไม่ด ีดทีีม่โีครงการน้ีนะ เราได้เอากลบัไปท�ำ แล้วขามนัก็ดข้ึีน ถึงไม่หาย 100% 

แต่ก็ดีใจที่ดีขึ้นขนาดนี้ นี่เดินไปไหนก็คล่องแล้ว ไม่เจ็บเหมือนแต่ก่อน”

พี่ค�ำพันธุ์ พลสงคราม อายุ 43 ปี คนพิการทางการเห็น
	 พี่ค�ำพันธุ์ มีปัญหาทางสายตาคือ บอดสนิท 1 ข้าง อีกข้างมองเห็นเลือนราง 

พี่ค�ำพันธุ์เล่าว่ารู้จักโครงการเพราะเคยเข้าร่วมโครงการไม้เท้าสีขาว ที่มีการสอนให้

เราฝึกเดิน ฝึกช่วยเหลือตัวเอง จนมาในระยะหลังนี้ที่มีการสอนกายบริหาร ฝึกการ

ออกก�ำลงักาย และไทเก๊ก เพือ่สุขภาพทีด่ข้ึีน ก่อนเข้าร่วมโครงการพีค่�ำพันธุม์อีาการ

ปวดขาทั้ง 2 ข้าง เวลานั่งกับพื้นจะรู้สึกปวดมาก 

	 หลังจากเข้าร่วมโครงการ ขาที่พี่ค�ำพันธุ์เคยปวดก็มีอาการดีขึ้น ปวดน้อยลง รู้สึกเส้นในกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 

คลายตัวลง และไม่ค่อยเจ็บดังเดิม ปัจจุบันพี่ค�ำพันธุ์เข้าร่วมโครงการแล้ว 4 ครั้ง และประทับใจโครงการเป็นอย่าง

มากทีช่่วยท�ำให้สขุภาพดข้ึีน รวมถึงการสร้างเครือข่ายในชุมชน การมาร่วมโครงการท�ำให้ตนมเีพ่ือนเพิม่อกี 20 กว่า

คน นอกจากนี้ยังประทับใจครูฝึกที่ทุ่มเทในการสอนเต็มที่ หากตนท�ำตามไม่ทัน ครูฝึกก็ใจเย็น และค่อยๆ เข้ามาช่วย

สอนจนตนท�ำได้ แถวยังดูแลผู้อบรมอย่างดี มีรถไปรับ-ส่ง บริการอาหารและขนมอย่างเต็มที่ ปัจจุบันพี่ค�ำพันธุ์น�ำ

ความรู้ที่ครูฝึกสอนกลับมาท�ำที่บ้าน โดยเลือกจากท่าที่เหมาะสมร่างกาย และช่วยบรรเทาส่วนที่ตนเจ็บปวด เช่น ท่า

ยืดขาคลายเส้น 

อยากให้มีโครงการแบบนี้ต่อไปเรื่อยๆ เป็นโครงการที่ดีมากๆ เกิดประโยชน์จริง คนแก่ คนพิการก็ได้ดูแลตัวเองได้ 

ใช้ชีวิตประจ�ำวันง่ายขึ้น เพราะพอท�ำตามครูสอนมันก็เจ็บน้อยลง“

“

”

”
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	 บรรยากาศการฝึกไทเก๊กและการส่งเสริมสุขภาพของที่นี่อบอุ่นเป็นกันเองเหมือนอยู่ที่บ้าน กลุ่มเป้าหมาย

และครูฝึกอยู่ด้วยกันทั้งวัน ครูขวัญเล่าว่า “ที่นี่จะจัดให้ฝึกต่อเนื่องติดกันและมีกิจกรรมอยู่ด้วยกันทั้งวัน เมื่อกลับ

บ้านไปสักระยะครูก็จะตามไปเยี่ยมที่บ้านไปทบทวนให้เป็นรายบุคคลอีกที” ในการมาร่วมกิจกรรมแต่ละครั้ง แม้จะ

ต้องใช้เวลาทั้งวัน แต่ทุกคนก็อยู่ด้วยกันแบบไม่เบื่อ สายสัมพันธ์ระหว่างครูฝึกและกลุ่มเป้าหมายเหมือนลูกหลาน

สอนพ่อแม่ออกก�ำลังกาย ผู้เฒ่าช่างเอ็นดูและเชื่อมั่นในตัวครูขวัญเหมือนคนในครอบครัว ครูขวัญเองก็ห่วงใยกลุ่ม

เป้าหมายเสมือญาติผู้ใหญ่ 



เ ก ร็ ด ค ว า ม รู ้ จ า ก โ ค ร ง ก า ร
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กิ จ ก ร ร ม น� ำ ใ จ
โดย น.ส.กิติยา รักษาพล นักกายภาพบ�ำบัด โรงพยาบาลบึงกาฬ

นายอิทธิพงศ์ สุวรรณวงศ์ ครูฝึกO&M จังหวัดบึงกาฬ

	 นอกจาการออกก�ำลงักายแบบไทเก๊กและโภชนาการแล้ว กิจกรรมกลุม่ถือเป็นส่ิงทีม่คีวามส�ำคญัทีจ่ะสามารถ

น�ำใจของกลุม่เป้ามายให้สามารถเรียนรู้และดแูลสุขภาพไปด้วยกันได้ ซ่ึงโดยส่วนใหญ่แล้วในเราก็จะเร่ิมจากกิจกรรม

ทีท่�ำให้เราได้เรียนรู้และรู้จกัตวัเองก่อน จากนัน้จงึเป็นกิจกรรมทีเ่น้นการสร้างความสามคัคทีีท่�ำร่วมกันเป็นกลุม่ ในทีน่ี้

จงึมกิีจกรรมและเทคนคิการเล่นเลก็ๆ น้อยๆ มาแบ่งปันกันเผือ่ผูท้ีส่นใจจะได้ลองน�ำไปใช้ท�ำกิจกรรมกับกลุม่เป้าหมาย

ได้ เช่น

กิจกรรมกงล้อ 4 ทิศ 
	 กิจกรรมกงล้อ (Celtic Wheel) เป็นกิจกรรมทีใ่ช้ในการเรียนรู้ในวงสุนทรียสนทนา เพ่ือท�ำความเข้าใจความเป็น

ตวัตนของแต่ละคน  ซ่ึงสุนทรียสนทนา หรือ dialogue ตามแนวทางของนกัมานษุยวิทยา David Bohm ได้อธบิาย

ว่า ปัจจุบันตัวตนของปัจเจกชนในโลกต่างถูกห่อหุ้มด้วยอาภรณ์ต�ำแหน่งหน้าที่ ฐานะทางเศรษฐกิจสังคม วัยวุฒิ 

ความเช่ือทางศาสนา และสังกัดทางการเมืองท�ำให้ความสัมพันธ์แบบ “มนุษย์สัมผัสมนุษย์” ขาดหายไป การคิด

ร่วมกันด้วยกระบวนการสุนทรียสนทนา (dialogue) น�ำไปสู่การรับฟังซ่ึงกันและกัน โดยไม่มีการถือเขาถือเรา เป็น

วิธีการจัดการความแตกต่างหลากหลายได ้

	 กิจกรรมกงล้อ 4 ทิศ เริ่มมาจากชนเผ่าพื้นเมืองแถบสกอตแลนด์ในอดีตที่มีชีวิตผูกพันกับธรรมชาติ พวก

เขาสังเกตเห็นความเชื่อมโยงระหว่างพฤติกรรมของคนกับสัตว์ 4 ชนิด ได้แก่ เหยี่ยว หมี กระทิง และหนู จึงแบ่ง

คนออกเป็น 4 ลักษณะที่มีจุดแข็งและจุดอ่อนแตกต่างกันออกไป
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ทิศเหนือ : กระทิง

	 แข็งแรง,ดุร้าย,มุทะลุ,เร็ว,ท้าทาย,ชอบต่อสู้,รักสงบแต่มีศักดิ์ศรี,ชอบอยู่ง่ายๆ ไม่เรื่องมาก

	 จดุเด่น : ลงมอืท�ำ,บกุตะลยุ,รักพวกพ้อง,ท�ำไปคดิไป,ตดัสินใจเดด็ขาด,หายโกรธเร็ว,มองข้ามเร่ืองเลก็น้อย,ไม่

ชอบการบังคับ,รับผิดชอบเต็มที่,กล้าเผชิญความขัดแย้ง,รักความถูกต้อง,จริงจัง

	 จุดด้อย : ใจร้อน,เบื่อง่าย,ไม่รอบคอบ,ชอบแข่งขัน,ชอบเอาชนะ,เรียกร้องความสนใจ,ปกป้องตัวเอง

ทิศตะวันตก : หมี

	 ช่างสังเกต,สันโดษ,รักเจ้าของ,ระแวดระวัง,เฉื่อย,ขี้โมโห,ขี้บ่น,เจ้าคิดเจ้าแค้น 

	 จุดเด่น : เช่ือมั่นในข้อมูล,มีหลักการ,วิเคราะห์บนฐานข้อมูล,ใช้เหตุผล,มีวินัย,มีโลกส่วนตัว,ยืดหยุ่นเมื่อมี

เหตุผล-ข้อมูลที่เหมาะสม,รักษาของ,ประหยัด,นักสะสม,ใจเย็น,มีความพยายาม,มาตรฐานสูง,มีขั้นตอนแผนการ

	 จดุด้อย : ตดัสินใจช้า,คดิในกรอบ,ไม่ยดืหยุน่,วิตกกังวลในข้อจ�ำกัด,ยดึมัน่หลกัการ,เข้าถึงความรู้สกึคนยาก,ไม่

เปิดเผยความรู้สึกตนเอง(เก็บกด), ขี้บ่น

ทิศตะวันออก : เหยี่ยว

	 มองไกล,ตาไว-ว่องไว,รักอิสระ,เฉียบคม,รอเป้าหมายชัดเจน,ทะเยอทะยาน 

	 จุดเด่น : คิดสร้างสรรค์,มีจินตนาการสูง,คิดเร็วท�ำเร็ว,ยืดหยุ่นสูง,ไม่คิดเสร็จในแผนเดียว,รักอิสระ,วางแผน

เก่ง,มุ่งความส�ำเร็จ

	 จุดด้อย : เบื่อง่าย,คิดมากแต่ไม่ค่อยท�ำ,ขาดความอดทน,ขาดรายละเอียด,ไม่ค่อยจริงจัง(ช่วงลงมือท�ำ

จริง),ละเลยความรู้สึกผู้อื่น,ชอบประชดประชัน

ทิศใต้ : หนู

	 เอาตัวรอด,อยู่เป็นฝูง,ท�ำตามกัน,จุกจิก,ขี้กลัว,ซอกแซก 

	 จดุเด่น : ขยนั,ร่าเริง,เข้ากับคนง่าย,รักสันต,ิละเอยีดอ่อน,เข้าถึงจติใจคนอืน่ได้อย่างลกึซ้ึง,นกัไกล่เกลีย่ความ

ขัดแย้งเมื่อถึงที่สุด กล้ายืนยันว่าถูกต้อง,ห่วงใยความรู้สึกผู้อื่น, ใจเย็น,ปรับตัวง่าย

	 จดุด้อย : ข้ีอาย,ข้ีเกรงใจ,ไม่ค่อยกล้าตดัสินใจ,ข้ีน้อยใจ,ไม่ชอบเป็นผูน้�ำ,ประเมนิตนเองต�ำ่,หลกีความขัดแย้ง 

อะไรก็ได้
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เกมปั้นมหาสนุก 
อุปกรณ์ : ดินน�้ำมัน หรือดินเหนียวที่สามารถปั้นได้

วิธีการเล่น : ให้แบ่งกลุ่ม โดยก�ำหนดให้แต่ละกลุ่มมีสมาชิก 5 คน และก�ำหนดให้ท�ำกิจกรรม ดังนี้

	 •	คนที่หนึ่ง เห็นโมเดล 

	 •	คนที่สอง ไม่เห็นโมเดล แต่ฟังรายละเอียดจากคนที่หนึ่งไปสื่อสารต่อ 

	 •	คนที่สาม เป็นคนพิการทางการเห็น รอฟังรายละเอียดจากคนที่สอง 

	 •	คนที่สี ่และ คนที่ห้า สามารถเห็นโมเดลได้ แต่ไม่สามารถบอกรายละเอียดได้ บอกได้แค่ใช่กับไม่ใช่ 

บทเรียนหลังจากท�ำกิจกรรม

	 เมือ่ได้เล่นจริงพบว่ากลุม่เป้าหมายชอบเกมนีก็้เพราะว่า เวลาทีแ่ต่ละกลุม่ป้ันออกมาแล้วไม่เหมอืนโมเดลเลย 

แต่มส่ีวนทีค่ล้ายอยูน่ดิหน่อย ก็เลยได้สนกุสนานกันตามประสา แล้วก็จบลงทีด้่วยบทเรียน เร่ืองความซ่ือสัตย์ / การ

ท�ำงานเป็นทีม การท�ำงานร่วมกับคนอื่น บางคนอาจจะไม่ได้ดั่งใจเรา แต่เราก็ต้องยอมรับเค้าที่เค้าเป็น สามารถดึง

เอาบทเรียนเรื่องกงล้อสี่ทิศ มาเสริมด้วยในการท�ำงานกลุ่ม

	 เทคนคิดงึการมส่ีวนร่วมในกิจกรรมสามารถท�ำได้โดยให้คนทีไ่ม่ค่อยพูด เป็นคนเล่นเกมคนทีส่อง คอื รับสาร

จากคนที่หนึ่งมาบอกต่อคนพิการทางการเห็น เพื่อสร้างการมีส่วนร่วมให้มากขึ้น
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บทเรียนหลังจากท�ำกิจกรรม

	 เกมนีมุ้ง่เน้นให้กลุม่เป้าหมายเรียนรู้เร่ืองความสามคัคแีละการใส่ใจดแูลซ่ึงกันและกัน ก้าวไปสู่จดุหมายด้วย

กัน ซ่ึงเกมนี้พบว่าสามารถใช้ได้ดีกับกลุ่มเป้าหมายโดยเฉพาะคนพิการทางการเห็นที่มีทักษะพิเศษในเร่ืองของการ

ได้ยิน เขาสามารถน�ำพาสมาชิกในกลุ่มเดินตามเสียงไปด้วยกันได้เป็นอย่างดี

เกมตามหาเสียง 
อุปกรณ์ : -

วิธีการเล่น

	 1.	แบ่งกลุ่มให้มีคนตาบอด คนสายตาเลือนราง และผู้สูงอายุ แต่ว่าให้ปิดตากันทุกคน 

	 2.	ให้กติกาคือ ทุกคนในกลุ่มจะต้องห้ามทิ้งกัน ไปไหนไปด้วยกัน โดยจะมีเสียงสัตว์ 3 เสียง / 3 กลุ่ม 

(สามารถเพิ่มให้หากมีจ�ำนวนผู้เล่นจ�ำนวนมาก)

	 3.	ให้คน 1 คนท�ำเสียงแมว/ 1 คนท�ำเสียงนก/ 1 คนเสียงเสียงหมา กระจายไปอยู่คนละมุม  

	 4.	ให้แต่ละกลุม่ตัง้ใจฟัง เสร็จแล้วก็ให้แต่ละกลุม่เดนิตามมาหาเสยีง โดยจะต้องเคลือ่นไหวพร้อมกันทัง้กลุม่ 

ซึ่งต้องเกาะกันมาทั้งหมด ห้ามทิ้งเพื่อน ถ้าเพื่อนหายไปคน ถึงแม้จะมาถึงก่อนก็ให้ปรับแพ้
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ม า ยื ด เ ห ยี ย ด ก ล ้ า ม เ นื้ อ . . .

เ พ่ื อ ล ด อ า ก า ร ป ว ด 

โดย น.ส.ภาวินี ลาโยธี นักกายภาพบ�ำบัดปฏิบัติการ 

โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชกุฉินารายณ์

ภาพประกอบ: น.ส. พรภิรมณ์ ศรีธรรม
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ปวดต้นคอ – บ่า

	 นั่งหลังตรง เอียงคอไปด้านตรงข้ามกับข้างที่ปวด ใช้มือกดศีรษะ แค่รู้สึกตึงๆ

ห้ามให้แรงกดมากเกินไป ยืดค้างไว้นับ 1-10 ท�ำซ�้ำ 10 – 15 ครั้ง

	 เอียงคอไปด้านตรงข้ามกับข้างที่ปวด จับข้อมือข้างที่ปวด จับข้อมือข้างที่ปวดใน

ท่าไขว้หลัง เอียงคอและดึงแขน แค่รู้สึกตึงๆ ห้ามดึงแรงเกินไป ยืดค้างไว้นับ 1 – 10 

ท�ำซ�้ำ 10 – 15 ครั้ง

ปวดไหล่ ข้อไหล่ติด

	 งอศอกไปข้างหลัง ใช้มืออีกข้างดึงศอกให้ชิดหู

เท่าที่ท�ำได้ แค่รู้สึกตึงๆ บริเวณต้นแขน ยืดค้างไว้ นับ 

1 – 10 ท�ำซ�้ำ 10 – 15 ครั้ง

	 พับแขนไปด้านตรงข้าม งอศอกอกีข้าง กดบริเวณข้อมอื แค่รู้สึกตงึๆ บริเวณสะบกั 

ยืดค้างไว้ นับ 1 – 10 ท�ำซ�้ำ 10 – 15 ครั้ง
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บริหารข้อไหล่ติด

	 วิธีที่ 1 ใช้แขนข้างที่เจ็บไต่ก�ำแพงถึงระดับที่เจ็บพอทนได้ ยืดค้างไว้ ถ้าอาการเจ็บลดลงให้ไต่ขึ้นไปอีก ยืด

ค้างไว้เช่นเดียวกัน

	 วิธีที่ 2 แขนข้างที่เจ็บจับปลายผ้าเช็ดตัวด้านล่าง ใช้แขนอีกข้างดึงผ้าเช็ดตัวให้สูงเท่า

ที่ทนได้ ยืดค้างไว้ ถ้าอาการเจ็บลดลงให้ดึงสูงขึ้นไปอีก ยืดค้างไว้เช่นเดียวกัน

ปวดข้อมือ 

	 วิธีที่ 1 ก�ำนิ้วหัวแม่มือกระดกมือลงไปด้านนิ้วก้อย ให้รู้สึกตึงๆ ที่โคนนิ้วหัวแม่มือ ยืดค้างไว้ นับ 1 – 10 ท�ำ

ซ�้ำ 10 – 15 ครั้ง

ปวดข้อศอก

	 เหยียดแขนตรง ใช้มืออีกข้างกดปลายมือขึ้น – ลง ยืดค้างไว้ นับ 1 – 10 ให้รู้สึกตึงที่ข้อศอก
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	 วิธีที่ 2 พนมมือชี้ลงข้างล่าง พยายามกดศอกลงให้รู้สึกตึงๆ ที่ข้อมือ ยืดค้างไว้ นับ 1- 10 พนมมือ พยายาม

กดมือลง ยกศอกขึ้นให้รู้สึกตึงๆ ยืดค้างไว้ นับ 1- 10

ปวดหลัง

	 นอนหงาย กอดเข่าชิดอก ให้รู้สึกตึงหลัง นับออกเสียง 1- 10 ท�ำซ�้ำ 10 – 15 ครั้ง

	 มือข้างหนึ่งเท้าสะเอว อีกข้างหงายมือข้ึน เอียงตัวไปด้านตรงข้าม ยืดค้างไว ้

นับ 1 – 10 ตึงที่ข้างล�ำตัว

	 นอนหงาย ชันเข่า ยกก้น ยกค้างไว้นับ 1 – 10 แขม่วพุงด้วย

	 นอนหงาย ขาข้างหนึ่งไขว้ ขาอีกข้างใช้มือทั้งสองกอดไว้ แล้วดึง

มาชิดที่อกเท่าที่ท�ำได้ จะรู้สึกตึงๆ ที่สะโพกข้างที่เอาขาไขว้
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ปวดเข่า

	 นั่งเก้าอี้ ค่อยๆ แตะขาขึ้น และค่อยๆ เอาขาลง เพิ่มความแข็งแรงโดยใช้ถุง

ทรายขนาดเล็กหรือน�้ำขวดเล็ก ท�ำค้างไว้ นับ 1 - 10 ท�ำซ�้ำ 1- 10 ครั้ง 

	 นอนหงาย หมอนรองใต้เข่า เกร็งต้นขา ออกแรงกดเข่าลงที่หมอน แล้วปลายเท้ายกขึ้น ท�ำค้างไว้ นับ 1-10 

ท�ำซ�้ำ 10 – 15 ครั้ง

ปวดข้อเท้า – ฝ่าเท้า

	 นัง่เหยยีดขา ใช้ผ้าขนหนคูล้องทีป่ลายเท้าแล้วใช้มอืดงึผ้าให้รู้สกึตงึๆ 

ที่น่อง ยืดค้างไว้นับ 1 – 10 ท�ำซ�้ำ 10 – 15 ครั้ง

	 เหยียบขวดน�้ำอุ่น กลิ้งไป – มา ลดอาการปวดฝ่าเท้า ระวัง ให้ใช้น�้ำ

อุ่น ห้ามใช้น�้ำร้อน
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	 โดย นางประดับพร เนตวงษ์ 

พยาบาลวิชาชีพช�ำนาญการ โรงพยาบาลกาฬสินธุ์ 

	 การสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการเห็นและผู้สูงอายุในชุมชนของเราจะเน้นการมีส่วนร่วม คือร่วมเป็น

เจ้าของเพ่ือให้งานสามารถด�ำเนนิต่อไปแม้เสร็จส้ินโครงการแล้ว ดงันัน้ การท�ำงานจงึจ�ำเป็นต้องอาศัยเครือข่ายแห่ง

รักในการสร้างสุข สร้างพลังในการท�ำงาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสร้างเครือข่ายในพื้นที่ ได้แก่ หน่วยงานสนับสนุน

ในพ้ืนที ่คนท�ำงานในพืน้ที ่ซ่ึงโรงพยาบาลกาฬสินธ์ุใช้เครือข่ายมติรภาพบ�ำบดัในการท�ำงาน โดยมเีทคนคิเลก็ๆ น้อยๆ 

ที่ช่วยในการสร้างให้การสร้างเครือข่ายที่ดูไม่ง่ายแต่สามารถท�ำได้จริงภายใต้ 5 หลักการ และ 5 วิธีการ ดังนี้

เ ท ค นิ ค ก า ร ส ร ้ า ง เ ค รื อ ข ่ า ย 
“ ยิ่ ง ใ ห ้ ยิ่ ง ไ ด ้  . . .  ยิ่ ง ใ ก ล ้ ย่ิ ง ผู ก พั น ”
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	 อย่างแรกเร่ิมจากการเปิดใจตัวเองในการคิดบวกเร่ืองเครือข่าย การมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี อ่อนน้อมถ่อมตน 

ยิ้มแย้มแจ่มใส ให้ความเคารพกับเครือข่าย ให้ความส�ำคัญกับเครือข่ายให้เขารู้สึกความเป็นเจ้าของร่วมกันและมี

เป้าหมายร่วมกัน 

	 ยกตัวอย่างการท�ำงานของเรา เมื่อเร่ิมต้นที่ทีมงานโรงพยาบาลกาฬสินธุ์เร่ิมจากกลุ่มงานตา ซ่ึงเทศบาล

นาจารย์ได้ทีมกายภาพมาปลูกเครือข่ายหรือต่อยอดกลายเป็นศูนย์โฮมสุข เร่ิมแรกเราได้มีการประสานเครือข่าย

เทศบาลนาจารย์ เราก็เร่ิมจากสร้างความสัมพันธ์เชิงรุกด้วยการเข้ามาท�ำความรู้จักเขาก่อนว่าเทศบาลนาจารย์เป็น

อย่างไร โดยให้ความส�ำคัญกับผู้น�ำองค์กรก่อน คือต้องรู้ว่าใครเป็นนายก ใครเป็นปลัด ให้เกียรติผู้น�ำในองค์กรที่

เราประสานงานด้วยจะท�ำให้การประสานกันหน่วยอื่นๆ ง่ายข้ึน ในขณะเดียวกันเราก็พาตัวเองมาให้ทางเทศบาล

ได้รู้จักด้วยว่าเราเป็นใคร เราอาสาเข้ามาช่วยสร้างเครือข่ายให้เขาได้ท�ำงานง่ายข้ึนไม่ได้มาเพิ่มภาระงาน ให้เขา

รู้สึกถึงความเป็นเจ้าของโครงการร่วมกันและและช้ีให้เห็นเป้าหมายร่วมกันว่าทุกหน่วยต่างมีความส�ำคัญต่อการ

ท�ำงาน นอกจากนี้เมื่อมีงานที่เราสามารถท�ำร่วมกับเขาได้ก็จะอาสาช่วยทันนี้แม้จะเป็นงานนอกเหนือจากโครงการ

ที่รับผิดชอบ เช่น เมื่อเทศบาลเมื่อกิจกรรมที่โรงพยาบาลสามารถช่วยได้ ไม่ว่าจะเป็นการออกตรวจ การค้นบัตร 

การอ�ำนวยความสะดวกให้ ที่สุดแล้วจะท�ำให้เขาก็จะรู้สึกประทับใจ และเมื่อโรงพยาบาลขอความช่วยเหลือเทศบาล

นาจารย์ก็ไม่เคยปฏิเสธความร่วมมือ
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	 เมือ่ท�ำงานไปได้ระยะหนึง่เราก็เร่ิมเรียนรู้ทีจ่ะ “สร้างคน” ท�ำงานทีใ่นพืน้ทีเ่พ่ือให้โครงการสามารถด�ำเนนิต่อ

ไปได้แม้ไม่มเีราเป็นผูรั้บผดิชอบหลกั ซ่ึงแน่นอนว่าการเลอืกคนในพ้ืนทีเ่ป็นจติอาสาในโครงการเพ่ือให้พ้ืนทีไ่ด้งานว่ิง

ต่อไปได้นั้นส�ำคัญไม่แพ้กัน เพราะเมื่อเราเขาสามารถท�ำได้ตัวเขาเองแล้ว เราก็จะคอยเป็นพี่เลี้ยงห่างๆ ได้ เราจึง

ได้คัดเลือกจิตอาสา 5 คน โดยคัดเลือกจาก 

	  ความสมัครใจ 

	  ประเมินทัศนคติที่เห็นความส�ำคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ 

	  สามารถเข้าร่วมโครงการได้อย่างต่อเนื่องและสามารถน�ำสิ่งที่ได้ไปต่อยอดได้ 

	 จะเห็นได้ว่าการสร้างเครือข่ายไม่ใช่เรื่องยาก เพียงแค่เรียนรู้เทคนิคง่ายๆ ในการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น ซึ่งสิ่ง

ส�ำคัญอย่างหนึ่งคือ ความจริงใจ ความใส่ใจ และเรียนรู้ที่จะช่วยเหลือผู้อื่นก่อนจะช่วยให้เราไม่เพียงแต่สามารถ

สร้างเครือข่ายการท�ำงานได้เท่านั้น แต่ยังสามารถช่วยให้เราท�ำงานร่วมกับเขาได้อย่างราบรื่นและมีความสุขด้วย 

	 สรุปเทคนิคง่ายให้ในการสร้างเครือข่ายคอื ในทกุการท�ำงานเราจะเช่ือเสมอว่าเมือ่เราช่วยเขาก่อนเขาก็ยนิดี

จะช่วยเรา และการมีกิจกรรมต่อเน่ืองของเครือข่ายยิ่งผูกความสัมพันธ์มากขึ้น “ยิ่งเราให้เรายิ่งได้ ยิ่งเราใกล้เรา

ยิ่งผูกพัน””



67

โดย น.ส.ภาวินี ลาโยธี

นักกายภาพบ�ำบัดปฏิบัติการ 

โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชกุฉินารายณ์

	 ในฐานะครูฝึก O&M และยังเป็นนักกายภาพบ�ำบัดอีกด้วย ถึงแม้ว่าประสบการณ์การท�ำงานยังไม่มาก แต่ก็

อาจจะจากการที่ลงท�ำงานชุมชนตลอด จึงท�ำให้ได้พบเจอผู้ป่วยเรื้อรัง ผู้สูงอายุ คนพิการมาจ�ำนวนไม่น้อย สิ่งหนึ่ง

ที่ถูกฝึกมาเสมอตั้งแต่การเป็นนักศึกษาคือการเป็นผู้ให้ค�ำแนะน�ำ  ทั้งเรื่องโรค การออกก�ำลังกาย ข้อห้าม ข้อควร

ระวัง เกือบทุกอย่างที่เป็นข้อมูลทางสุขภาพ เราให้ค�ำแนะน�ำที่ดีตลอด อันไหนเหมาะสม ไม่เหมาะสมเราให้ข้อมูล

ที่เป็นจริงเสมอ แต่เชื่อไหมคะว่าไม่ถึง 40% ของผู้ป่วยเรื้อรัง ผู้สูงอายุ หรือคนพิการที่ปฏิบัติได้จริงตามค�ำแนะน�ำ

ของเราค่ะ บ่อยครั้งที่รู้สึกท้อใจ ไม่เข้าใจว่าท�ำไมเขาไม่ท�ำตามค�ำแนะน�ำของเรา เราหวังดีกับเขานะ จนตัวเองต้อง

พยายามปรับปรุง เปลี่ยนแปลง หาทุกวิถีทางที่จะให้ค�ำแนะน�ำของเราเกิดประโยชน์มากท่ีสุด จนในที่สุดพบว่าทั้ง  

ผู้ป่วยเรื้อรัง ผู้สูงอายุ คนพิการ ขาดความตระหนักรู้ เพราะเขาเหล่านั้นยังไม่รู้ประโยชน์หรือโทษที่จะตามมาถ้าไม่

ท�ำตามค�ำแนะน�ำของเรา เพราะอาการที่ไม่พึงประสงค์อาจจะเกิดแล้วหรือยังไม่เกิด แต่เขายังไม่เห็นว่ามันเป็นโทษ

ต่อตัวเขาอย่างไร ดังนั้น ขั้นตอนวิธีการแนะน�ำของเราจึงต้องเปลี่ยนไป ใช้หลักการง่ายๆค่ะ ทุกอย่างที่เกิดขึ้น ย่อม

มีเหตุและมีผล มีสาเหตุก็ต้องมีผลตามมา 

	 ขอยกตัวอย่างเรื่องโรคเข่าเสื่อมในผู้สูงอายุค่ะ เดิมเราเคยบอกผู้สูงอายุว่า “ให้ออกก�ำลังกายเข่านะ จะได้

แข็งแรง รับน�้ำหนักตัวได้ แต่ผู้สูงอายุก็กลับมาพบเราด้วยอาการท่ีไม่ได้ดีข้ึน” ท�ำให้เราต้องปรับกระบวนการสอน

ใหม่ ก่อนอื่นถามก่อนเลยว่า

	  เขาออกก�ำลังกายบ้างไหม?

	  แล้วออกก�ำลังกายประเภทไหน?

เขาตอบว่าออกก�ำลังกายทุกวันเลย วิ่งทุกเช้า-เย็นเลย... 

	  เราก็รีบถามแทรกทันทีว่าขณะวิ่งมีเสียงก็อบแก็บๆ ในเข่าไหม? 

	  บางครั้งรู้สึกงอ-เหยียดเข่าล�ำบากหรือไม่?

เ ท ค นิ ค  ฉ บั บ ( ไ ม ่ ) ลั บ 
กั บ ที ม กุ ฉิ น า ร า ยณ ์
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	 เขาจะเกิดค�ำถามในใจว่าเรารู้ได้ยังไง อาการที่ว่ามานั้นใช่อาการที่เขาเป็นเลย เราก็รีบอธิบายสภาพของโรค

ที่เป็นเรื่องยากๆ ให้เข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน  เขาจะเห็นสาเหตุที่ชัดเจน และเราก็อธิบายว่าผลที่ตามมาจะเป็นอย่างไร 

	 เมือ่เกิดท�ำถามในใจว่าจะท�ำยงัไงอาการทีไ่ม่พ่ึงประสงค์เหล่านัน้จะไม่เกิดอกี คราวนีแ้หละค่ะ เราก็ให้ค�ำแนะน�ำ 

ข้อมูลสุขภาพที่เราอยากจะให้เขาได้เต็มที่เลย!! เช่น ถ้าในโรคข้อเข่าเสื่อมตามวัย เราจะแนะน�ำการออกก�ำลังกายที่

ไม่มีแรงกระแทกที่เข่า เช่น ปั่นจักรยาน ว่ายน�้ำ ไทเก๊ก โยคะ เป็นต้น แต่การวิ่งเราจะไม่แนะน�ำ เพราะการวิ่งยิ่ง

ท�ำให้มีแรงกระแทกเพิ่มขึ้นที่เข่า ท�ำให้กระตุ้นเข่าเสื่อมได้มากขึ้น และเมื่อเข่าเสื่อมเราก็ต้องฝึกก�ำลังกล้ามเนื้อต้น

ขาเพือ่มารบัน�้ำหนกัแทนเข่า จึงตอ้งออกก�ำลงักายเฉพาะส่วน โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ทีช่่วยในการงอ-เหยยีดเข่า และ

ควรให้ค�ำแนะน�ำท่าทางที่ควรหลีกเลี่ยง เช่น ท่านั่งคุกเข่า นั่งขัดสมาธิ นั่งพับเพียบ เป็นเวลานานเพราะยิ่งส่งเสริม

ให้มีแรงอัดที่เข่ามากขึ้น 

สรุปเทคนิคการสอนในมีขั้นตอนง่ายๆ คือ 
	 1.	เริ่มถามจากอาการและประสบการณ์ตรงของกลุ่มเป้าหมายแต่ละคนก่อน (เน้นถามเป็นรายบุคคล เพราะ

แต่ละคนมปัีญหาสุขภาพแตกต่างกัน) เรามหีน้าทีเ่ป็นตวักระตุน้ให้เกิดการเรียนรู้ โยนค�ำถามลงไปในการสนทนา จะ

เกิดประเด็นค�ำถามที่หลากหลายและเกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

	 2.	เมื่อมีโอกาสก็แทรกข้อมูลหรือความรู้ที่เราอยากให้ลงไป โดยเราต้องจัดการความรู้เหล่านั้นที่เป็นความรู้

ที่เข้าใจยากให้เข้าใจง่ายมากที่สุด ไม่ซับซ้อน เขาก็จะรู้ว่าสาเหตุเกิดจากอะไร แล้วผลที่ตามมาจะเป็นอย่างไร แล้ว

ท้ายที่สุดเขาจะต้องปฏิบัติตัวอย่างไรเพื่อไม่ให้เกิดผลตามมาที่ไม่พึงประสงค์ 

	 เทคนิคการสอนที่ใช้นี้ท�ำให้เราในฐานะครูฝึก O&M ไม่เพียงแต่เห็นว่าเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพกับ

กลุ่มเป้าหมาย แต่พบว่าเขายังสามารถไปบอกเล่าคนรอบข้างได้ ท�ำให้เกิดการดูแลซ่ึงกันและกันในชุมชนได้อย่าง

ไม่น่าเชื่อ 

	 ท้ายที่สุดนี้อยากจะฝากไว้ว่า ”ถ้ากลุ่มเป้าหมายของเราทั้งคนพิการและผู้สูงอายุได้มีเวลาใคร่ครวญถึง

ข้อมูลที่เป็นสาเหตุ และผลที่จะตามมา เขาจะเกิดความตระหนักรู้มากข้ึน และแน่นอนว่าค�ำแนะน�ำของเราก็จะ

ไม่สูญเปล่าค่ะ”
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	 รายชื่อคณะท�ำงานโครงการ

1.	 เบญจมาศ เป็นบุญ	 	 	 หัวหน้าโครงการ

2.	 กมลทิพย์ พงษ์พิพัฒน์วัฒนา	 	 ผู้ช่วยโครงการ

3.	 ประดับพร เนตวงษ์	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลกาฬสินธุ์ จ.กาฬสินธุ์

4.	 ปิยพร  วงษ์แวง	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลกาฬสินธุ์ จ.กาฬสินธุ์

5.	 ละม่อม เวทส์	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลกาฬสินธุ์ จ.กาฬสินธุ์	

6.	 ภาวิณี ลาโยธี	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช กุฉนิารายณ์ จ.กาฬสินธุ์

7.	 อรวรรณ  ผ่านจังหาร	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลสมเดจ็พระยพุราช กุฉนิารายณ์ จ.กาฬสินธุ์

8.	 มนิดา ศิริวารินทร์	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลเสลภูมิ จ.ร้อยเอ็ด

9.	 บุปผา บุญน่วม	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลเสลภูมิ จ.ร้อยเอ็ด

10.	 กิติยา รักษาพล	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลบึงกาฬ จ.บึงกาฬ

11.	 อิทธิพงศ์ สุวรรณวงศ์	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลบึงกาฬ จ.บึงกาฬ

12.	 วิชัย แก้วหิน	 	 	 ครูฝึก O&M จ.อุบลราชธานี

13.	 นิภากร มีโภค	 	 	 ครูฝึก O&M จ.อุบลราชธานี

14.	 ธนิดา ปิยภิญโญภาพ		 	 ครูฝึก O&M จ.อุบลราชธานี

15.	 ขวัญตา ประมาชิด	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลมุกดาหาร จ.มุกดาหาร

16.	 เสาวภา พุทธิวงศ์	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลมหาสารคาม จ.มหาสารคาม

17.	 สุปรียา ชะนะบุญ	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลมหาสารคาม จ.มหาสารคาม

18.	 ภานุลักษณ์ แสนบุดดา	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลมหาสารคาม จ.มหาสารคาม

19.	 นิภาวรรณ ศรีโฮง	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลมหาสารคาม จ.มหาสารคาม

20.	 อภินันท์  สมบูรณ์	 	 	 ครูฝึก O&M โรงพยาบาลมหาสารคาม จ.มหาสารคาม

21.	 จิตอาสาทุกพื้นที่ 




