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คู่มือโรงเรียนค�ำพ่อสอนเป็นแนวทางเพ่ือป้องกันแก้ไขปัญหาการเสพติดเหล้า

เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและบุหร่ีในสังคมไทย ที่นับวันแพร่ระบาด

อย่างรวดเร็วจากผู้ใหญ่มาถึงเด็กเล็กและวัยรุ่น โดยพฤติกรรมการดื่ม การสูบม ี

จุดเริ่มต้นจากครอบครัวซึ่งเด็กๆ เรียนรู้และยอมรับพฤติกรรมการดื่มเหล้า เบียร์ 

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและบุหร่ีจากครอบครัว จากโฆษณาทางส่ือต่างๆ 

และสิ่งแวดล้อมรอบตัวโดยไม่ทันรู้สึกตัว ซึ่งเกิดจากกลไกการท�ำงานตามธรรมชาติ

ของจิตใต้ส�ำนึกและจิตส�ำนึก

จงึจ�ำเป็นอย่างยิง่ท่ีต้องสร้างการเรียนรูเ้พือ่เป็นภูมคิุม้กนัให้กับเด็กๆ ไปพร้อม

กับการสร้างสิ่งแวดล้อมที่ปลอดเหล้า เบียร์ เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและ

บุหรี่ โดยเริ่มต้นที่โรงเรียน

โครงการโรงเรียนค�ำพ่อสอน ได้ออกแบบคู่มือเพ่ือเติมข้อมูลด้านบวกใน

จิตใต้ส�ำนึกแก่นักเรียน ตั้งแต่ระดับอนุบาล ประถมศึกษา มัธยมศึกษา โดยคุณครู

สามารถประยุกต์ให้เหมาะสมกับวัย เพื่อการละชั่วจากเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 

ทุกชนิดและบุหรี่ ท�ำดีเพิ่มโดยเริ่มจากการมีจิตอาสา, มีศีล ๕, พึ่งตนด้านสุขภาพ, 

ให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง (Self esteem) ซึ่งเป็นภูมิคุ้มกันอันทรงพลังและ

ยั่งยืน โดยมีคุณครูเป็นปัจจัยส�ำคัญที่จะเป็นผู้สร้างการเรียนรู้ผ่านการกิจกรรมใน 

คู่มือ นับเป็นการร่วมสร้างพลเมืองดีมีศีลธรรมปลอดอบายมุข ตามพระราชปณิธาน

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

	 ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้

	 ส�ำนักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)

ค�ำปรารภ



ค�ำนิยม

บวร เป็นทางออกจากปัญหา ตามค�ำพ่อสอนที่แท้จริง พระบรมราโชวาทของ พระบาทสมเด็จ- 

พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ที่ทรงพระราชทานในเร่ืองให้คนไทยออกจากอบายมุข ในหลาย 

วโรกาส ซึ่งสอดคล้องกับค�ำสอนในพระพุทธศาสนา ย่อมเป็นท่ีแน่ชัดว่า คนจะแก้ปัญหาและพัฒนาต่อ 

ไม่ได้ หากไม่พ้นไปจากอบายมุข โดยเฉพาะน�้ำเมาเป็นอบายมุขส�ำคัญที่น�ำไปสู่อบายมุขและการผิดศีล 

ข้ออื่นๆ (เนื่องจากการขาดสติสัปปชัญญะ ท�ำผิดได้ทุกเรื่อง) และปัญหาตามมาอีกมากมาย 

น�้ำเมา เป็นต้นเหตุของ ๒๐๐ โรค และการบาดเจ็บต่างๆ ซึ่งท�ำให้คนทั่วโลกเสียชีวิต ๓.๓ ล้านคน 

ตามที่องค์การอนามัยโลกระบุ (http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs349/en/) เฉพาะ 

คนไทยก็เสียชีวิตปีละไม่ต�่ำกว่า ๕๐,๐๐๐ คน (เฉลี่ยเสียชีวิตทุก ๑๐ นาที) ที่ส�ำคัญคือ สร้างปัญหาให้

เยาวชน ตามมาอีกมากมาย เช่น มีเพศสัมพันธ์ไม่เหมาะสมอันเป็นเหตุให้ท้องก่อนวัยอันควร, ติดเช้ือ 

เอดส์ (HIV. พระอาจารย์อลงกต วัดพระบาทน�้ำพุ ระบุว่าคนติดเอดส์กว่าครึ่ง มีน�้ำเมาเป็นเหตุ), อุบัติเหตุุ

ทางถนน(เยาวชนดื่มน�้ำเมา ขี่มอเตอร์ไซด์ เสียชีวิตบนถนนมากที่สุด), ถูกจองจ�ำ (กรมพินิจและคุ้มครอง

เด็ก มีงานวิจัยระบุว่า เยาวชนที่ต้องไปอยู่ในสถานพินิจฯ กว่า ๔๐% ท�ำผิดหลังดื่มน�้ำเมาภายใน ๕ ชม.) 

ขาดเรียน, เสียอนาคต, ความรุนแรงในครอบครัวเพิ่มขึ้น ๓-๔ เท่า ในครอบครัวที่มีคนดื่ม ฯลฯ



หลายภาคส่วนในสังคมพยายามแก้ปัญหาให้เยาวชน และครอบครัว โดยเฉพาะปัญหาจากการ 

ดื่มน�้ำเมา แต่ก็เหมือนยังไม่สามารถหาทางออกท่ีดีพอได้ การที่กระทรวงศึกษาธิการได้ร่วมกับส�ำนัก 

เครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) และส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้ริเริ่มท�ำ 

“โครงการโรงเรียนปลอดเหล้าปลอดบุหรี่ตามค�ำพ่อสอน” และพัฒนาเป็น “คู่มือค�ำพ่อสอน” ฉบับนี้  

นับว่าเป็นแนวทางหนึ่ง ที่มีพลังมาก ซึ่งได้น�ำพระบรมราโชวาทของ พระเจ้าอยู่หัวฯ รัชกาลที่ ๙ มา 

ปรับใช้ สร้างกิจกรรมที่พัฒนาให้นักเรียนกลายเป็นผู ้กระท�ำ (แทนการเป็นเหยื่อของธุรกิจน�้ำเมา)  

กิจกรรมสรรสร้าง ร่วมกับครู (โรงเรียน) ผู้ปกครองและชุมชน (บ้าน) และพระสงฆ์ (วัด) หรือคือ  

แนวทาง บวร. ที่แม้จะได้ยินกันมานาน และไม่ค่อยเห็นรูปธรรมของงานที่ชัดเจนเท่าโครงการนี้ ซึ่ง 

สามารถแก้ปัญหาได้จริง ทั้งกับตัวเยาวชนเอง เพื่อนๆ ตลอดจนไปถึงช่วยลดปัญหาของครูและผู้ปกครอง 

รวมทั้งคนในชุมชน ให้ ลด ละ เลิก การบริโภคน�้ำเมาได้ด้วย ก่อให้เกิดผลดีตามมาอีกมากมาย

ใน “คู่มือค�ำพ่อสอน” มีขั้นตอนรายละเอียดที่คุณครูแต่ละโรงเรียนสามารถเรียนรู้ได้ไม่ยากนัก  

ซึ่งน่าจะเป็นเครื่องมือส�ำคัญที่แต่ละโรงเรียนสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ได้ และอาจพัฒนาต่อยอด ให้เกิด 

นวัตกรรมการน�ำค�ำพ่อสอนไปใช้ให้เกิดประโยชน์กับนักเรียน โรงเรียน ชุมชน วัด และสังคมไทย จึงนับ 

ได้ว่า ได้ปฏิบัติบูชาตามค�ำพ่อสอน ซึ่งถือว่าเป็นบุญกุศลที่สูงสุด ตามหลักการพระพุทธศาสนา หากเรา 

ได้น้อมจิตถวายบุญกุศลนี้ ถวายแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ ก็จะเป็นบุญกุศลที่ยิ่งใหญ่ 

และเป็นการสืบทอดค�ำพ่อสอนให้ด�ำรงอยู่ในสังคมไทยต่อไปอีกยาวนานด้วย

	

	 เภสัชกรสงกรานต์ ภาคโชคดี

	 ผู้อ�ำนวยการส�ำนักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)



ค�ำนิยม

ทุกชีวิตต้องการความมีคุณค่าและผาสุกแห่งชีวิต ซึ่งก็คือ สภาพการด�ำรงชีวิตที่พอเพียงเรียบง่าย  

ร่างกายแข็งแรง จิตใจดีงาม และจิตใจเป็นสุข ถ้าชีวิตเรายังไม่พ้นทุกข์ การจะเข้าถึงสภาพดังกล่าว ก็ต้อง 

ศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมจากที่เคยเรียนรู้มา และพิสูจน์ความจริงว่าความรู้นั้นเป็นประโยชน์หรือเป็นโทษ 

สิ่งใดเป็นประโยชน์ก็ยึดอาศัย สิ่งใดเป็นโทษก็ละเสีย

ผู้ที่ต้องการเข้าถึงความมีคุณค่าและผาสุกแห่งชีวิตนั้นอบายมุขเป็นสิ่งแรกที่ชีวิตต้องลดละเลิก  

เพราะเป็นภัยต่อชีวิตมากที่สุด ฝึกด�ำรงชีวิตอย่างพอเพียงเรียบง่าย พ่ึงตนในการดูแลสุขภาพให้ดี ขยัน 

ท�ำกิจกรรมการงานที่ดีงาม ถือศีล ๕ เป็นอย่างน้อย มีน�้ำใจช่วยเหลือเก้ือกูลผู้อื่นด้วยความยินดีเต็มใจ 

ผาสุกบริสุทธิ์ผ่องใส โดยสานพลังกับหมู่มิตรดีในการบ�ำเพ็ญบุญ (ลดกิเลส) และกุศล (ช่วยเหลือผู้อื่น)  

ชีวิตก็จะเข้าถึงความผาสุกที่แท้จริง

สาระจากหนังสือเล่มนี้ จะมีคุณค่าประโยชน์ต่อตัวท่านเองและคนท่ีท่านปรารถนาดี เมื่อท่านท�ำ 

ความเข้าใจ ฝึกฝนปฏิบัติ และช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นต่อไป

	 ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว)

	 ประธานเครือข่ายแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย

	 ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง



ค�ำนิยม

หนังสือประมวลพระบรมราโชวาทและพระราชด�ำรัสเกี่ยวกับเด็กและเยาวชน “ค�ำพ่อสอน” ได้ 

จัดพิมพ์ครั้งแรกในโอกาสการจัดงานพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๖ รอบ ๕ ธันวาคม  

๒๕๔๒ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้สังคมไทยได้น้อมน�ำพระบรมราโชวาท พระราชด�ำรัสเกี่ยวกับการพัฒนา

เด็กและเยาวชนไปประพฤติปฏิบัติอย่างกว้างขวาง 

ผ่านมาแล้ว ๑๘ ปี “ค�ำพ่อสอน” ได้ถูกเผยแพร่ไปอย่างกว้างขวางเป็นหลักของการด�ำเนินการใน 

หลากหลายหน่วยงาน โรงเรียนค�ำพ่อสอนก็เช่นกันเป็นกลุ่มครูท่ีรวมตัวกันเพื่อน้อมน�ำพระบรมราโชวาท

และพระราชด�ำรัสมาประพฤติปฏิบัติ โดยเฉพาะเน้นการป้องกันแก้ไขปัญหาการเสพติด เหล้า เบียร์  

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด และบุหรี่ ซึ่งบางครั้งไม่ใช่เป็นการแก้ไขปัญหาของนักเรียนในโรงเรียน 

โดยตรง หากแต่เป็นปัญหาของพ่อ แม่ ผู้ปกครอง ที่ติดเหล้า เบียร์ เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ บุหรี่  

ยาเสพติด แล้วส่งผลกระทบต่อความสุขในการด�ำเนินชีวิตของนักเรียน กลุ่มครูได้เล็งเห็นปัญหานี้แล้ว 

รวมตัวกัน ร่วมกับส�ำนักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) โดยการสนับสนุนของส�ำนักงานกองทุน 

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ที่น่าสนใจถึง ๗ กิจกรรม อันจะเป็น

แนวทาง เป็นแบบอย่างให้แก่ครูและหรือครูโรงเรียนอื่นๆ 

กิจกรรมทั้ง ๗ กิจกรรม ได้ออกแบบอย่างเป็นรูปธรรม มีข้ันการเรียนรู้ ๔ ข้ัน ซ่ึงท้าทายให้ครู 

และเด็กได้เรียนรู้และพัฒนาทักษะส�ำคัญ ที่ส�ำคัญมีการขยายผลความรู้สู ่ความดีคือการน�ำความรู้ไป 

ช่วยเหลือผู้อื่นอีกด้วย อย่างไรก็ตามเมื่อครูเข้าใจหลักการของโรงเรียนค�ำพ่อสอนแล้ว ครูย่อมสามารถ

ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู ้ได้เองที่จะเข้ากับปัญหาและบริบทของนักเรียน โดยสุดท้ายปลายทาง  

เช่ือมั่นว่าการเรียนรู้ร่วมกันใน “โรงเรียนค�ำพ่อสอน” จะส่งผลให้ทั้งครู พ่อ แม่ ผู้ปกครองและนักเรียน 

มีความสุขร่วมกัน

	 ดร.บรรเจอดพร สู่แสนสุข

	 รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักพัฒนานวัตกรรมการจัดการศึกษา



บทน�ำ			  ๑๒

บทที่ ๑ มาท�ำความเข้าใจหลักปฏิบัติการโรงเรียนค�ำพ่อสอน	 ๑๔

บทที่ ๒ การเรียนรู้ ๔ ขั้น ชุดกิจกรรมโรงเรียนค�ำพ่อสอน	 ๑๙

บทที่ ๓ ขั้นตอนปฏิบัติการสู่ความเป็นเครือข่ายโรงเรียนค�ำพ่อสอน	 ๒๑

บทที่ ๔ บูรณาการกับกิจกรรม ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้ กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 	 ๓๔

   ด้วยกระบวนการเรียนรู้แบบ - Active Learning  - นีโอฮิวแมนนิส	

	 ●	กิจกรรมที่ ๑ “เราเป็นลูกของพ่อ”	 ๓๖

		  บทความ	 - “ท�ำดีต้องชม”	 ๓๙

			   - คนที่สมบูรณ์คือทรัพยากรที่มีของสังคม	 ๔๐

	 ●	กิจกรรมที่ ๒ อะไรซ่อนอยู่ในขวด..เรารู้ทันนะ	 ๔๒

	 ●	กิจกรรมที่ ๓ เบื้องหลัง...ควัน (บุหรี่)	 ๔๘

	 ●	กิจกรรมที่ ๔ ปากไร้ควัน ด้วยลูกอมหญ้าหมอน้อย	 ๕๔

	 ●	กิจกรรมที่ ๕ ท�ำไมบ้านนี้มีเงินออมพร้อมท�ำบุญ	 ๕๘

		  บทความ - การใช้วิธีการด้านบวกพัฒนานักเรียน อมาตยกุล & โลมาโมเดล	 ๖๐

	 ●	กิจกรรมที่ ๖ จิตอาสา “สานต่อค�ำพ่อสอน” 	 ๖๓

		  บทความ - Neo Humanist Education การศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิส	 ๖๘

บทที่ ๕ ด้านการพึ่งตนตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โพธิสัตว์น้อยยุวแพทย์วิถีธรรม	 ๘๐

	 ●	กิจกรรมที่ ๗ โพธิสัตว์น้อยยุวแพทย์วิถีธรรม	 ๘๒

   		  ยาเม็ดที่ ๑ น�้ำสมุนไพรปรับสมดุล	 ๘๒

  		  ยาเม็ดที่ ๒ กัวซาหรือขูดซาหรือขูดพิษหรือขูดลม	 ๘๙

  		  ยาเม็ดที่ ๔ การแช่มือแช่เท้าในน�้ำสมุนไพร	 ๙๘

  		  ยาเม็ดที่ ๕ การพอก ทา ประคบ ด้วยสมุนไพร	 ๑๐๕

  		

รายนามคณะท�ำงาน คู่มือ โรงเรียนค�ำพ่อสอน	 ๑๑๐



คู่มือ

โรงเรยีน
ค�ำพ่อสอน
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ค�ำพ่อสอน คือพระบรมราโชวาทและกระแสพระราชด�ำรัส ที่พระบาทสมเด็จพระ- 

ปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช พระราชทานแก่พสกนิกรชาวไทย ในหลายวาระหลายโอกาส  

เพ่ือให้คนไทยน้อมน�ำสู่การปฏิบัติในการด�ำเนินชีวิตอย่างมีสติสัมปชัญญะ โดยเฉพาะในยามท่ี

บ้านเมืองต้องเผชิญกับวิกฤต พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล- 

อดุลยเดช ที่พระราชทานแก่ผู้น�ำประเทศ ก็สามารถน�ำพาบ้านเมืองออกจากวิกฤตได้ ถ้าน�ำไป

ปฏิบัติอย่างแท้จริง  

ปัจจุบัน อบายมุขเป็นวิกฤตที่คนไทยต้องเผชิญร่วมกันอย่างหลีกเลี่ยงได้ยาก ภายใต้ 

ความรุนแรงของทุนนิยม ที่มุ่งเน้นให้เสพ ให้บริโภคโดยไม่ค�ำนึงถึงผลร้ายที่ตามมา “ค�ำพ่อสอน” 

จึงเป็นสิ่งที่คนไทยควรน้อมน�ำมาปฏิบัติเป็นเครื่องเตือนใจ และครองสติ ให้อยู่บนเส้นทางของ

การด�ำเนินชีวิตที่ปลอดภัยและดีงาม 

เหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด และบุหรี่ เป็นอบายมุขที่ส่งผลกระทบต่อ 

การพัฒนาคุณภาพพลเมืองของประเทศชาติ ตั้งแต่เด็กปฐมวัยกระทั่งถึงวัยท�ำงาน อีกทั้งเหล้า  

เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและบุหรี่ ยังเป็นประตูที่น�ำเยาวชนไปสู่ยาเสพติดซึ่ง 

ก่อให้เกิดปัญหาซับซ้อนยิ่งขึ้น

โรงเรียนค�ำพ่อสอน เป็นโครงการที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือป้องกันแก้ไขปัญหาอบายมุข  

เหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และบุหรี่ ด้วยการบูรณาการเข้าสู่ระบบการศึกษา โดย

น้อมน�ำค�ำสอนที่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ทรงพระราชทานให้แก ่

ปวงชนชาวไทย มาสู่ภาคปฏิบัติ และเป็นกลไกส�ำคัญในการขับเคลื่อนให้เยาวชนไทยเติบโตเป็น

พลเมืองที่มีความภาคภูมิใจในตนเอง (Self esteem) มีศีลธรรมเป็นภูมิคุ้มกันมิให้ตกเป็นทาส

เหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและบุหร่ี นับเป็นพระมหากรุณาธิคุณอย่าง 

หาที่สุดมิได้ โครงการโรงเรียนค�ำพ่อสอน ได้อัญเชิญค�ำสอนหรือพระบรมราโชวาทที่พระบาท-

สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช พระราชทานแก่ปวงชนชาวไทย มาเป็นหลักการและ

กลไก ประกอบด้วย

บทน�ำ
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๑.	บ ว ร

๒.	กระแสพระราชด�ำรสัที่ทรงเน้นย�้ำ...“ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัคร”ู...

๓.	พระบรมราโชวาทเกี่ยวกบัเยาวชน และการด�ำเนินชวีิต

โดยโครงการโรงเรียนค�ำพ่อสอนได้ออกแบบแนวทาง ให้เป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู้ใน 

โรงเรียนเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันให้นักเรียนไว้รับมือกับสภาพปัญหาอบายมุขล้นเมือง ที ่

ล่อหลอกให้เยาวชนเป็นเหยื่อตั้งแต่อายุน้อย เพื่อให้เสพติดไว และกลายเป็นลูกค้าระยะยาว 

นอกจากนั้นโรงเรียนค�ำพ่อสอน ยังบูรณาการกระบวนการเรียนรู ้ให้สอดคล้องกับ  

Active Learning และนีโอฮิวแมนนิส เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับเด็กๆ

นับเป็นโอกาสดีของประเทศชาติที่บุคลากรการศึกษาจะได้รวมพลังสามัคคี พลังความ 

จงรักภักดี ที่มีต่อพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช โดยน้อมน�ำค�ำสอนที ่

พระองค์ท่านพระราชทานแก่ปวงชนชาวไทย มาวางรากฐานให้เยาวชนไทยภาคภูมิใจใน 

ตนเอง (Self esteem) มีศีลธรรมคุ้มกันภัยจากเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและบุหร่ี 

โดยในคู่มือโรงเรียนค�ำพ่อสอนประกอบด้วยวิธีการให้โรงเรียนด�ำเนินกิจกรรมตามหลัก บ ว ร  

ให้นักเรียนได้ท�ำความดี ตระหนักรู้พิษภายจากเหล้า เบียร์ เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ทุกชนิด 

และบุหรี่ การพ่ึงตนด้านสุขภาพด้วยยา ๙ เม็ดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและองค ์

ความรู้ในแนวทางการศึกษาตามหลักจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส 

แม้พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช จะเสด็จสู ่สวรรคาลัย แต่ 

โรงเรียนที่ร่วมโครงการโรงเรียนค�ำพ่อสอน ขอสานต่อพระราชปณิธาน “พ่อ” ให้คนไทยได้พบ

ความสุขอันประเสริฐตามเหตุปัจจัยของแต่ละคน
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โรงเรียนค�ำพ่อสอนได้น้อมน�ำ บ ว ร มาเป็นหลักการและกลไก โดยย่อยเป็นภาคปฏิบัติให้กับ 

โรงเรียนที่เข้าร่วมโครงการ ก่อนที่โรงเรียนจะเร่ิมปฏิบัติการเรามาท�ำความเข้าใจแนวทาง บ ว ร ไป 

ด้วยกัน

	 	 เป็นกิจกรรมสร้างสังคม สิ่งแวดล้อม ให้เป็นแบบอย่างที่ดีของนักเรียน

		  โดยเริ่มต้นที่โรงเรียน ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นภูมิคุ้มกันให้แก่นักเรียน

		  เพราะโรงเรียนเป็นบ้านหลังที่ ๒ ของเด็กๆ (มีภาคปฏิบัติ ๑๐ ข้อ)

		  เป็นกิจกรรมทางศีลธรรม สามารถเริ่มต้นได้ที่โรงเรียนด้วยศีล ๕

		  (ซึ่งผลจะเชื่อมโยงกับ บ “บ้าน”) ที่ต้องเร่งบ่มเพาะอย่างต่อเนื่องจนงอกงาม

		  เป็นปัจจัยการเกิด “สติ” ไว้ป้องกันตนตลอดชีพ (มีภาคปฏิบัติ ๔ ข้อ)

		  เป็นกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อให้ท�ำดี ละชั่ว (เหล้า เบียร์ บุหรี่) และความเสื่อมอื่นๆ

		  (ซึ่งผลเชื่อมโยงกับ ว “วัด”) คือสติที่เกิดจากการปฏิบัติศีล ๕ อย่างต่อเนื่อง จนเป็น

		  ปัจจัยให้เกิด “ปัญญา” ไว้ป้องกันตนตลอดชีพอย่างยั่งยืน (มีภาคปฏิบัติ ๓ ข้อ)

สรปุ บ ว ร ต้องท�ำควบคู่กนัไปขาดอย่างใดอย่างหนึ่งมิได้

๑. บ ว ร

บทที่ ๑
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บ ว ร (บ้าน วดั โรงเรยีน) จึงเป็นโครงสร้างความสมัพนัธ์ของสงัคมไทยซึ่งมมีาช้านาน 

เป็นพื้นฐานของการพฒันาให้เกิดการพฒันาทางจิตใจ พฤติกรรม และสิ่งแวดล้อม



“...ให้ครูรักเด็กและเด็กรักครู...
ให้ครูสอนเด็กให้มีน�้ำใจต่อเพื่อน ไม่ให้แข่งขันกัน แต่ให้แข่งกับตัวเอง 

ให้เด็กที่เรียนเก่งกว่าช่วยสอนเพื่อนที่เรียนช้ากว่า 
...ให้ครูจัดกิจกรรมให้นักเรียนท�ำงานร่วมกัน

เพื่อให้เห็นคุณค่าของความสามัคคี...”  

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้

๒. กระแสพระราชด�ำรสัที่ทรงเน้นย�้ำ

น้อมน�ำสู่การปฏิบัติในการเรียนรู้ขั้นที่ ๑ และบรรยากาศการเรียนรู้ คือรอยยิ้ม ชื่นชม สบตา 

ทักทายนักเรียนด้วยการสวัสดี การท�ำสมาธิ ลมหายใจเข้าออกยาว เพื่อลดภาวะความว้าวุ่น 

และการพูดด้านบวกพร้อมกันก่อนเรียน (ตามที่ระบุไว้ในการเรียนรู้ขั้นที่ ๑)



๓. พระบรมราโชวาทเกี่ยวกบัเยาวชน
และการด�ำเนินชีวิต

“...ในการด�ำรงตนในภายหน้านั้น ท่านจะต้องประพฤติให้ดีให้
เหมาะสมแก่ฐานะ รู้จักผิดและชอบ ประกอบอาชีพโดยสัมมาอาชีวะ 
ไม่เสเพลและไม่ปล่อยตนให้เป็นทาสแห่งอบายมุขต่างๆ ดังนี้แล้ว 
ท่านก็จะสามารถเป็นที่พึ่งแก่ตนเองและครอบครัวของท่าน 

และจะเป็นที่นับถือของบุคคลอื่น...”

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ๒๕ มิถุนายน ๒๔๙๖

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้

  เป็นพระบรมราโชวาทที่อัญเชิญมาเพื่อสนองตามพระราชประสงค์

และเป็นเป้าหมายของโรงเรียนค�ำพ่อสอน 
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โรงเรยีน
ค�ำพ่อสอน

● พระบรมราโชวาท 
● กระแสพระราชด�ำรัส 

...ให้ครูรักเด็กและเด็กรักครู...

บ (บ้าน) ปฏิบัติการ
สร้างสิ่งแวดล้อม 

แบบอย่างที่ดีของโรงเรียน
เพื่อเป็นเกราะคุ้มครองที่ ๑ 

(ในที่นี้นับโรงเรียนเป็นบ้านหลังที่ ๒)

ร (การเรียนรู้) การเรียนรู้และ
กิจกรรมสร้างความตระหนักรู้และ
เท่าทัน เพื่อหลอมรวมกับ “สติ”

ที่เกิดจากศีล ๕ (เกราะคุ้มครองที่ ๒) 
ให้เป็น “ปัญญา” 

ไว้ป้องกันตนตลอดชีพอย่างยั่งยืน

●	Active Learning 
●	นีโอฮิวแมนนิส

●	Active Learning 
●	นีโอฮิวแมนนิส

●	Active Learning 
●	นีโอฮิวแมนนิส

ว (วัด) ปฏิบัติการศีลธรรมเริ่มต้นที่โรงเรียนด้วยศีล ๕ เป็นเกราะคุ้มครองที่ ๒ 
ที่ต้องเร่งบ่มเพาะอย่างต่อเนื่องให้งอกงามเป็น “สติ” ไว้ป้องกันตนตลอดชีพ

● พระบรมราโชวาท 
● กระแสพระราชด�ำรัส 

...ให้ครูรักเด็กและเด็กรักครู...

● พระบรมราโชวาท 
● กระแสพระราชด�ำรัส 

...ให้ครูรักเด็กและเด็กรักครู...

แผนภูมิที่ ๑ : หลักการและกลไก โรงเรยีนค�ำพ่อสอน
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การเรยีนรู้ ๔ ขั้น 
ชุดกิจกรรมโรงเรยีนค�ำพ่อสอน

ขั้นที่ ๑   ...ให้ครูรักเด็กและเด็กรักครู... 

เป็นการน้อมน�ำกระแสพระราชด�ำรัส พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มา 

เปิดประตูใจทั้งครูและเด็ก โดยใช้วิธีการตามแนวนีโอฮิวแมนนิส คือ ใช้ค�ำพูดด้านบวก การยิ้ม ชม สบตา  

สัมผัส สวัสดี และลมหายใจที่ยาว ซึ่งมีผลต่อคลื่นสมอง อารมณ์ และการเรียนรู้ และการพูดด้านบวก 

พร้อมกันทุกครั้ง ก่อนการเรียนรู้เป็นการใส่ข้อมูลเพื่อบันทึกเป็นข้อมูลไปที่จิตใต้ส�ำนึก โดยมีครูเป็นปัจจัย 

ส�ำคัญและถ้ามีการท�ำอย่างต่อเนื่องจะมีผลต่อพฤติกรรมนักเรียน

ขั้นที่ ๓   ค�ำถามต่อยอดการเรียนรู้

เป็นการใช้ค�ำถามปลายเปิดเพื่อกระตุ้นการเรียนรู้ในด้านต่างๆ เช่น ความรู้สึก ความคิดเห็น  

ความรู้ ค�ำถามเพื่อวิเคราะห์ สังเคราะห์การเรียนรู้และฝึกให้เด็กตั้งค�ำถาม เพื่อไม่ให้เชื่ออะไรง่ายๆ ตาม

หลักกาลามสูตรของพระพุทธเจ้า ครูต้องพร้อมเรียนรู้ ไตร่ตรองค�ำถามของเด็กอย่างจริงใจ แม้เป็น 

ค�ำถามที่แปลกๆ ซึ่งอาจมีค�ำตอบจากส่วนลึกของความคิด จิตใจของเด็ก จากค�ำถามนั้นๆ ก็ได้ และชื่นชม

ในค�ำถามของเด็กๆ

ชุดกิจกรรมโรงเรียนค�ำพ่อสอน เป็นกิจกรรมที่ออกแบบให้โรงเรียนได้น�ำไปสู่การเรียนรู้ของ 

นักเรียนในด้าน ร (โรงเรียน/การเรียนรู้) เป็นการสร้างความตระหนักรู้ในคุณค่าชีวิต เท่าทันพิษภัยจาก 

เหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ บุหรี่ 

ขั้นที่ ๔   ขยายผลความรู้สู่ความดี

เป็นการน�ำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปสู่ภาคปฏิบัติการจริง เช่น น�ำความรู้ไปแก้ปัญหา สอนน้อง หรือไป 

ช่วยเหลือผู้อื่น จะท�ำให้เด็กๆ เกิดความภาคภูมิใจ โดยเฉพาะเมื่อได้รับความชื่นชมจากครู

ขั้นที่ ๒   การเรียนรู้

เป็นการเรียนรู้ในลักษณะของ Active Learning เช่น นักเรียนได้คิด วิเคราะห์ แสดงความ 

คิดเห็น ส�ำรวจ แสวงหาความรู้ ได้ฝึกทักษะการแก้ปัญหา แบ่งปัน จิตอาสา และเป็นการแก้ปัญหาจริง 

ในชีวิตประจ�ำวัน

บทที่ ๒
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แผนภูมิที่ ๒ : การเรยีนรู้ ๔ ขั้น ชดุกิจกรรมโรงเรยีนค�ำพ่อสอน

ขั้นที่ ๑ 
● กระแสพระราชด�ำรัส 

...ให้ครูรักเด็กและเด็กรักครู...
● นีโอฮิวแมนนิส

ขั้นที่ ๒ 
การเรียนรู้ Active Learning

ขั้นที่ ๔ 
ขยายผลความรู้สู่ความดี

ขั้นที่ ๓ 
ค�ำถามต่อยอดการเรียนรู้
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พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ยังประทับอยู่กับคนไทย ถ้าเราร่วมกันสานต่อ 

ค�ำสอนของพระองค์ท่าน เพื่อช่วยกันบ่มเพาะพัฒนาลูกหลานไทย คนไทยให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

ตามพระราชปณิธานของพระองค์ท่านที่ทรงงานเพื่อประชาชนตลอด ๗๐ ปีแห่งการครองราชย์ โดยมี 

ขั้นตอนเบื้องต้นการขับเคลื่อนโรงเรียนค�ำพ่อสอน ดังนี้ 

๑.	ระเบิดมาจากข้างใน

	 ๑.๑	 ประชุมชี้แจง แลกเปลี่ยนความคิดเห็นคณะครู ผู้ปกครอง นักเรียน สมัครเป็นคณะ 

			   ท�ำงานด้วยความสมัครใจ

๒.	ปฏิบัติเป็นองค์รวมต่อเนื่องเป็นวิถีของโรงเรียน

	 ๒.๑	 ส�ำรวจข้อมูลสภาพปัญหาเหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด บุหรี่ ในโรงเรียน 

			   และครอบครัวนักเรียน เช่น ส�ำรวจจ�ำนวนคนที่มีพฤติกรรมการดื่ม สูบ ในครู บุคลากร 

			   ในโรงเรียน นักเรียน ผู้ปกครอง

	 ๒.๒	 ประชาสัมพันธ์ให้สมาชิกในโรงเรียนทุกภาคส่วนรับรู้ และร่วมมือกัน

	 ๒.๓	 เปิดเพลงชุด “เพลงดีดีที่โรงเรียนค�ำพ่อสอน” ในช่วงเช้า-พักกลางวัน หรือเวลาที่เหมาะสม 

			   โดยขอให้มีความถี่ เพื่อสร้างการเรียนรู้ผ่านเสียงเพลง (โครงการจะส่งแผ่นซีดีเพลงไปให้)

	 ๒.๔	 ติดป้ายโรงเรียนค�ำพ่อสอน (ที่โครงการส่งไปให้) บริเวณหน้าโรงเรียนให้บุคคลภายนอก 

			   รับรู้ชัดเจน 

	 ๒.๕	 ปฏิบัติตามแนวทางกิจกรรมคู่มือโรงเรียนค�ำพ่อสอน ๓ ด้าน ตามหลัก บ ว ร 

๓.	สรุปบทเรียนเพื่อพัฒนาต่อ

	 ๓.๑	 เมื่อส้ินปีการศึกษา มีการประชุมสรุปบทเรียนการด�ำเนินงาน โดยน�ำข้อมูลก่อน-หลัง 

			   ด�ำเนินโครงการมาประกอบ เพื่อศึกษาผลที่ปรากฏตามสภาพจริง

๔.	“..สร้างความสุขร่วมกันในการท�ำประโยชน์ให้กับผู้อื่น..”

	 ๔.๑	 ประชาสัมพันธ์ผลการด�ำเนินโครงการให้ภายในโรงเรียนและชุมชนรับรู้ แม้ยังไม่เกิดผล  

			   แต่เป็นความรับผิดชอบต่อสังคมร่วมกันของสมาชิกในโรงเรียน ชุมชน

	 ๔.๒	 แบ่งปันก�ำลังใจซึ่งกันและกันให้กับคณะท�ำงานที่อาสาขับเคลื่อนโรงเรียนค�ำพ่อสอน  

๕.	จดัท�ำรายงานตามแนวทางทีโ่ครงการก�ำหนด ส่งมายงัโครงการ และทางโครงการจะพจิารณา 

เชิญโรงเรียน เพื่อมาประชุมสรุปบทเรียน แลกเปลี่ยนประสบการณ์ และน�ำเสนอผลที่เกิดขึ้นตามสภาพจริง

ขั้นตอนปฏิบัติการสู่ความเป็นเครอืข่าย
โรงเรยีนค�ำพ่อสอน

บทที่ ๓



“ท�ำงานกับฉัน ฉันไม่มีอะไรจะให้นอกจากการมีความสุขร่วมกัน
ในการท�ำประโยชน์ให้กับผู้อื่น”

พระราชด�ำรัสพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้



เป็นกิจกรรมสร้างสงัคม สิ่งแวดล้อม ให้เป็นแบบอย่างที่ดี

ของนกัเรยีนโดยเริ่มต้นที่โรงเรยีน ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นภูมิคุ้มกนั

ให้แก่นกัเรยีนเพราะโรงเรยีนเป็นบ้านหลงัที่ ๒ ของเด็กๆ  

(มภีาคปฏิบตัิ ๑๐ ข้อ)

บ
บ้าน

ปฏิบัติการ ๑๐ ข้อ ในด้าน บ

	 ๑.	งดรับการสนับสนุนทุกรูปแบบจากธุรกิจเหล้า เบียร์ บุหรี่ เพราะเป็นการโฆษณาแฝง 

		 ต่อเยาวชน 

	 ๒.	ประกาศเป็นนโยบายของโรงเรียน โรงเรียนค�ำพ่อสอน โดยให้นักเรียนครู ผู้ปกครอง  

		 ชุมชนรับรู้ 

	 ๓.	มีคณะกรรมการขับเคลื่อนโรงเรียนค�ำพ่อสอน ซึ่งประกอบด้วยผู้บริหารโรงเรียน พระ  

		 ครู ผู้ปกครอง ผู้น�ำชุมชน และตัวแทนนักเรียน 

	 ๔.	การจัดกิจกรรมของโรงเรียนหรือการขอใช้สถานที่โรงเรียนจัดงานต่างๆ ต้องปลอดเหล้า  

		 เบียร์ บุหรี่ ๑๐๐% 

	 ๕.	ติดป้าย โรงเรียนค�ำพ่อสอน ที่หน้าโรงเรียนให้ชุมชนรับรู้ (สคล. จัดส่งให้) 

	 ๖.	ขอความร่วมมือร้านค้าในชุมชนเป็น “เครือข่ายร้านค้าโรงเรียนค�ำพ่อสอน” ขอให้งด 

		 ขายเหล้า เบียร์ บุหรี่ วันพระ และปฏิบัติตามกฎหมายคือไม่ขายให้เด็ก อย่างน้อย  

		 ๑ ร้าน (สคล. มีป้ายให้ร้านค้า) 

	 ๗.	การประชุมผู้ปกครอง แต่ละภาคเรียนมีกิจกรรมให้ความรู้ รณรงค์และยกย่องผู้ปกครอง 

		 ที่ลด ละ เลิกเหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและบุหรี่ และร้านค้าที่งด 

		 ขายเหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและบุหรี่ ในวันพระ และที่ไม่ขายให ้

		 เด็กตามกฎหมาย ท�ำเป็นวัฒนธรรมของโรงเรียนทุกปีการศึกษาเพื่อเป็นแบบอย่างที่ด ี

		 ให้ลูกๆ 

	 ๘.	รณรงค์ให้ผู้ปกครองรับประทานอาหารมังสวิรัติในวันพระเพ่ือถวายเป็นพระราชกุศล 

		 แด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 

	 ๙.	รณรงค์และยกย่องครู บุคลากรในโรงเรียน เช่น ครู นักการภารโรง หรืออื่นๆ ที่ ลด  

		 ละ เลิกเหล้า เบียร์ บุหรี่ อบายมุขอื่นๆ ได้ ให้เป็นแบบอย่างต่อนักเรียนทุกปีการศึกษา

	๑๐.	มีกิจกรรมรณรงค์ และยกย่องนักเรียนที่ประพฤติตนละ เลิก หรือปลอดเหล้า เบียร์  

		 บุหรี่ ทุกปีการศึกษา

บ = บ้าน (สิ่งแวดล้อมในโรงเรยีน/ชมุชน)



24 โรงเรียนค�ำพ่อสอน

เป็นกิจกรรมทางศลีธรรม สามารถเริ่มต้นได้ที่โรงเรยีนด้วยศีล ๕

(ซึ่งผลจะเชื่อมโยงกบั บ “บ้าน”) ที่ต้องเร่งบ่มเพาะอย่างต่อเนื่อง

จนงอกงามเป็นปัจจัยการเกิด “สติ” ไว้ป้องกนัตนตลอดชพี 

(มภีาคปฏิบตัิ ๔ ข้อ)

ว
วดั

ปฏิบัติการ ๔ ข้อ ในด้าน ว

๑.	มีกิจกรรมส่งเสริมการปฏิบัติศีล ๕ ในคณะครู นักเรียน ผู้ปกครอง ด้วยวิธีการทบทวน 

	 ศีล ๕ อย่างน้อยวันละ ๑ ครั้ง เพ่ือให้ศีล ๕ เป็นสติด�ำเนินชีวิตของแต่ละวัน โดย 

	 สามารถน�ำตารางทบทวนศีล ๕ เป็นเครื่องมือ (ดังตัวอย่างหน้าถัดไป)

๒.	ส่งเสริมให้รับประทานอาหารมังสวิรัติในวันพระ เพื่อรักษาศีลข้อ ๑ และเพื่อสุขภาพ  

	 น้อมถวายเป็นพระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 

๓.	มีกิจกรรมรณรงค์ให้ผู้ปกครองงดเหล้า เบียร์ บุหรี่ ทุกวันพระ และน�ำเงินนั้นออม 

	 เป็นทุนการศึกษาให้ลูก 

๔.	มีกิจกรรมพี่สอนน้อง ๒ กิจกรรม หรือตามความเหมาะสมที่ท�ำได้จริง

	 ●	ให้พี่สอนน้องเรื่องพิษภัย เหล้า บุหรี่ เกม การพนัน โดยให้พ่ีออกแบบกิจกรรมโดยม ี

		  ครูเป็นที่ปรึกษา

	 ●	ให้พี่สอนการบ้านน้อง 

	 ●	หรืออื่นๆ ที่ท�ำให้เกิดความเกื้อกูลกัน 

		  ระหว่างรุ่นพี่และรุ่นน้อง

ว = วดั (ศีลธรรม)



25

วนั/เดอืน/ปี

ศีลข้อที่ ๑ ศีลข้อที่ ๒ ศีลข้อที่ ๓ ศีลข้อที่ ๔ ศีลข้อที่ ๕ รวม
คะแนน 

๕๐ 
คะแนน

สิ่งที่ตั้งใจ
จะแก้ไข

ความดี
ที่จะ

ท�ำเพิ่ม
๑๐ 

คะแนน
๑๐ 

คะแนน
๑๐ 

คะแนน
๑๐ 

คะแนน
๑๐ 

คะแนน

ตัวอย่าง 
๑๗ ก.ค. 

๖๐

๑๐ ๑๐ ๑๐ - 
(โกหกแม่)

๑๐ ๔๐ หยุดโกหก ช่วยแม่
ถูบ้าน

ตัวอย่าง เครื่องมือท�ำกิจกรรม ด้าน ว

ตารางบันทึกศีล ๕ ศีลมั่นคงประกันภัย
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เราอาจเคยสงสัยถึงความมหัศจรรย์ของศูนย์ธรรมชาติบ�ำบัดหลายๆ แห่ง ทั้งในประเทศไทย และ

ทั่วโลก ที่สามารถรักษาโรคที่ไม่ได้เกิดจากเชื้อโรคที่ร้ายแรงต่างๆ เช่น โรคมะเร็ง โรคไต โรคหัวใจ โรค 

ความดัน ฯลฯ ให้หายได้ด้วยวิธีการคล้ายๆ กัน คือ การบริโภคอาหารจากธรรมชาติที่มี พลังชีวิตสูง  

(อาหารสดที่ยังไม่ได้มีการแปรสภาพอาหารจากความร้อน) และเป็นอาหารธรรมชาติที่ ปราศจากเนื้อสัตว์

ข้อมูลต่างๆ ต่อไปนี้อาจจะให้ความกระจ่างแก่เราได้ว่าท�ำไมอาหารที่ม่ีพลังชีวิตสูง ที่ปราศจากเน้ือสัตว์ 

จึงเปรียบเสมือนยาอายุวัฒนะที่สามารถรักษาความเป็นหนุ่มสาว ความแข็งแรงของร่างกาย และใช้ใน 

การบ�ำบัดโรคร้ายแรงต่างๆ (โรคที่ไม่ได้เกิดจากเชื้อโรค) ได้มากมาย 

คนท่ัวไปมีความเชื่อว่าเนื้อสัตว์มีประโยชน์อย่างย่ิงต่อร่างกาย เนื้อสัตว์มีโปรตีนที่จะช่วย 

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ท�ำให้ร่างกายเจริญเติบโต ถ้าใครไม่บริโภคเนื้อสัตว์จะมีร่างกายอ่อนแอ ซูบซีด  

ถ้าเด็กไม่ทานเนื้อสัตว์ในปริมาณที่มากพอก็จะแคระแกรน ไม่เจริญเติบโต เนื้อสัตว์จึงเหมือนกับ 

เป็นสุดยอดของอาหารที่บ�ำรุงร่างกายของคนเรา ความเชื่อต่างๆ เหล่านี้สวนทางกับงานวิจัยใหม่ๆ ทาง

วิทยาศาสตร์การแพทย์อย่างชนิดหน้ามือเป็นหลังมือ 

ผลงานวิจัยใหม่ๆ เป็นจ�ำนวนมากสนับสนุนว่าเนื้อสัตว์ต่างๆ มีอันตรายอย่างยิ่งต่อร่างกายของ 

มนุษย์ โดยเฉพาะสัตว์ใหญ่ๆ ที่มีเผ่าพันธุ์ (Species) ใกล้เคียงกับมนุษย์ เช่น คนทานเนื้อคนหรือเนื้อลิง 

หรือเนื้อวัว หรือเนื้อหมู (สัตว์ที่มีเผ่าพันธุ์ใกล้กับมนุษย์จะมีจิตส�ำนึกค่อนข้างสูง) จะมีอันตรายมากกว่า  

การบริโภคเนื้อสัตว์ที่มี่เผ่าพันธุ์ห่างกว่าเช่นไก่ กุ้ง ปูปลา ฯลฯ งานวิจัยใหม่ๆ เหล่าน้ียังสนับสนุนอีกว่า 

โรคที่ไม่ได้เกิดจากเชื้อโรคที่คุกคามชีวิตคนส่วนใหญ่ในปัจจุบันมักจะเกิดจากการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง 

หรือพูดง่ายๆ ก็คือการบริโภคเนื้อสัตว์เป็นสาเหตุหลักของโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ นั่นเอง 

ดังนั้นเมื่อคนเราเปลี่ยนแปลงนิสัยในการรับประทานอาหารโดยลดหรือเลิกบริโภคเนื้อสัตว์ 

ซึ่งเป็นต้นเหตุของโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ร่างกายของคนเราก็จะแข็งแรงข้ึนอย่างน่าอัศจรรย์ เพราะร่างกาย 

ไม่ต้องใช้พลังงานไปในการขจัดพิษร้ายต่างๆ ออกจากร่างกาย และโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ก็จะหายไปเอง 

ตามธรรมชาติ เรามาดูกันดีกว่าว่างานวิจัยใหม่ๆ เกี่ยวกับอันตรายของเนื้อสัตว์มีอะไรบ้าง 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล
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การเน่าเสียรวดเร็ว 

ในทันที่สัตว์เสียชีวิต ร่างกายของสัตว์จะมีการเปลี่ยนแปลงสภาพไปอย่าง 

มากมาย โปรตีนในตัวจะจับกันเป็นก้อน พร้อมกับปล่อยเอ็นไซม์ที่มีพิษออกมาท�ำให ้

เนื้อสัตว์มีการเน่าเสียอย่างรวดเร็ว ผิดกับพวกพืชที่มีผนังเซลล์มั่นคง และมีส่วนประกอบ 

ภายในที่ไม่สลับซับซ้อน จึงมีการเน่าเสียช้ากว่ามาก เราสามารถพิสูจน์ด้วยตนเองง่ายๆ 

ด้วยการทิ้งเนื้อสัตว์หรือตอกไข่ทิ้งไว้นอกตู้เย็น ซึ่งไม่นานก็จะได้กลิ่นบูดเน่า ส่วนผัก 

หรือผลไม้ที่ถูกตัดออกจากต้นจะใช้เวลานานกว่าเป็นหลายๆ เท่ากว่าที่จะเน่าหรือเสีย  

เราลองนึกภาพต่อไปก็แล้วกันว่า กว่าท่ีเราจะได้รับประทานอาหารพวกเนื้อสัตว์นั้น  

จะต้องผ่านกระบวนการต่างๆ อีกยาวนานเพียงใด กระบวนการนี้เร่ิมจากสัตว์ถูกฆ่า  

เก็บเนื้อสัตว์ไว้ในตู้เย็น ขนไปที่โรงช�ำแหละเนื้อ ต้ังขายที่ตลาด หรือซุปเปอร์มาเก็ต  

เก็บไว้ในตู้เย็นที่บ้านเตรียมเป็นอาหารบริโภค ลองนึกดูเถอะว่าเนื้อสัตว์ที่เรารับประทาน

ในแต่ละครั้งนั้นจะอยู่ในสภาพใด? 

เมื่อเรารับประทานเนื้อสัตว์ ระบบย่อยอาหารของเราจะพยายามย่อยเน้ือให้เร็ว

ที่สุด แต่ก็เป็นไปไมได้เพราะธรรมชาติได้สร้างร่างกายของเราให้เหมาะกับการย่อย 

เนื้อสัตว์ เหมือนกับร่างกายของสัตว์ที่กินเนื้อ 

ดังนั้นกว่าที่ร่างกายจะขับถ่ายเนื้อสัตว์ออกจากร่างกายได้ ก็กินเวลาประมาณ  

๕ วัน (อาหารพืชใช้เวลา ๒ ๑/๒ วัน) และในระหว่างนั้นเนื้อที่ก�ำลังเน่าเสียก็ได้สัมผัส 

กับอวัยวะย่อยอาหารของเราอยู่ตลอดเวลา การรับประทานเนื้ออยู่เสมอจึงเป็นการ 

ท�ำให้ล�ำไส้ใหญ่และทางเดินอาหารในล�ำไส้เล็กต้องท�ำงานผิดปกติอยู่ตลอดเวลา 

นอกจากน้ีเน้ือดิบๆ ของสัตว์ที่ตายแล้ว ก็จะอยู่ในสภาวะของการเน่าเสียซึ่ง 

สภาวะนี้เองเป็นสภาวะที่เหมาะแก่การเกิดเชื้อโรค และแพร่เชื้อโรคทั้งหลาย ซึ่งเชื้อโรค

เหล่านี้ สามารถเปื้อนมือพ่อครัว และทุกอย่างที่สัมผัสได้ ในอังกฤษหลังจากมีโรค 

อาหารเป็นพิษระบาดซ่ึงเริ่มขึ้นที่โรงฆ่าสัตว์ เจ้าหน้าที่ได้เตือนแม่บ้านว่า “โปรดท�ำ 

ความสะอาดมือที่สัมผัสกับเนื้อสัตว์ดิบๆ ให้เหมือนกับที่ท�ำความสะอาดมือที่สัมผัส 

กับมูลสัตว์” สิ่งท่ีเราควรทราบอีกอย่างก็คือ แบคทีเรียที่มีพิษอันเกิดจากเนื้อท่ีก�ำลัง 

เน่านี้มักไม่ถูกท�ำลายง่าย แม้ด้วยการต้มในเวลาสั้นๆ ดังนั้นเนื้อที่ถูกต้มน้อยไป เนื้อที่ 

ถูกย่างทั้งช้ิน หรือเนื้อที่ถูกปิ้งแบบเสียบไม้จึงเป็นแหล่งก�ำเนิดของการติดเช้ือโรคต่างๆ 

ไปเป็นอย่างดี 
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สารเคมี 

การกินเนื้อมักจะถูกเรียกว่า “การกินบนยอดสุดของวิวัฒนาการของอาหาร” ซึ่งปรากฏการณ์นี้ 

เป็นเร่ืองธรรมดาที่สิ่งมีชีวิตใหญ่กว่ามักจะบริโภคสิ่งมีชีวิตที่เล็กกว่าต่อเนื่องกันมา พวกพืชได้รับพลังงาน 

มาจากแสงแดด อากาศ น�้ำ ฯลฯ สัตว์บางประเภทกินพืชเป็นอาหาร และพวกสัตว์ใหญ่รวมทั้งพวก 

มนุษย์ก็กินพืชและกินสัตว์ที่เล็กกว่า 

ในโลกปัจจุบันนี้แทบจะกล่าวได้ว่า พื้นดินที่ใช้ในการเพาะปลูกทั้งหลาย อุดมไปด้วยสารเคมีที่ 

มีพิษ เช่น จากปุ๋ยเคมี ยาฆ่าแมลง ฯลฯ สารเคมีต่างๆ เหล่านี้ถูกถ่ายทอดไปสู่พืชและเมื่อสัตว์กินพืชผัก 

และหญ้าต่างๆ สารเคมีที่มีพิษนี้จะถูกเก็บไว้ในไขมันของสัตว์ซึ่งเป็นการยากต่อการที่จะขจัดให้ออกไป 

จากตัวสัตว์ได้ จากการทดลองทางวิทยาศาสตร์พบว่า ความสามารถในการเก็บกักสารเคมีต่างๆ ไว้ในตัว

ของสัตว์มีสูงกว่าพืชมาก เช่น เนื้อสัตว์สามารถเก็บกักปริมาณ DDT ได้เป็น ๑๓ เท่าของพวกผัก ผลไม้  

และหญ้า ด้วยเหตุนี้เองเมื่อพวกสัตว์เช่นวัวกินหญ้าที่มี DDT ปนอยู่เร่ือยๆ จนกว่าจะเติบโตเต็มท่ีจน 

สามารถเป็นอาหารของคนได้ ปริมาณ DDT ที่ถูกสะสมอยู่ในเน้ือวัวก็จะมีความเข้มข้นสูงจนน่ากลัว 

อย่างยิ่ง (DDT เป็นสารพิษที่มีอานุภาพยิ่งชนิดหนึ่ง และสามารถเป็นต้นเหตุของโรคมะเร็ง การเป็นหมัน 

โรคตับอย่างร้ายแรง และโรคอื่นๆ อีกมาก) คนที่บริโภคเนื้อซึ่งเป็นผู้บริโภคบนยอดสุดของวิวัฒนาการ 

ของอาหาร หรือเป็นผู้บริโภคล�ำดับสุดท้าย จึงเป็นผู้ที่รับสารเคมีที่มีความเข้มข้นสูงสุดไป จากการทดลอง

ของมหาวิทยาลัยไอโอวา พบว่า DDT ในร่างกายของคนส่วนใหญ่นั้นได้รับจากเนื้อสัตว์ 

นอกจากสารเคมีที่สัตว์ได้รับโดยตรงจากพืชแล้ว สัตว์เป็นจ�ำนวนมากยังได้รับสารเคมีชนิดอื่นๆ  

อีกจากผู้เลี้ยงสัตว์ที่หวังผลก�ำไรสูงสุด เช่น สารเคมีที่เร่งการเจริญเติบโต สารเคมีที่ท�ำให้สัตว์อ้วนท้วน  

สารเคมีที่ท�ำให้สัตว์มีเนื้อดูน่ารับประทานยิ่งขึ้น ฯลฯ 
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ในประเทศที่มีความเจริญทางอุตสาหกรรมเป็นอย่างมาก เช่น ในสหรัฐอเมริกา ได้มีการเปล่ียน 

สภาพคอกปศุสัตว์ให้กลายเป็นโรงงานอุตสาหกรรมปศุสัตว์ซ่ึงมีสภาพที่น่าตกใจยิ่งดังที่หนังสือพิมพ์  

Chicago Tribune ได้เสนอข่าวไว้ว่า “พวกสัตว์จ�ำนวนมากที่ถูกเลี้ยงอยู่ในโรงงานอุตสาหกรรมปศุสัตว ์

ไม่มีโอกาสได้เห็นเดือนเห็นตะวันเลย ชีวิตสัตว์เหล่าน้ีจะอยู่ในสภาพแวดล้อมที่คับแคบน่าสงสาร ฟาร์ม 

เลี้ยงไก่ที่ทันสมัยจะมีบันไดหลายชั้นเลื่อนข้ึนลงได้พวกไข่จะถูกฟักอยู่ช้ันบนสุด แล้วเหล่าลูกไก่เกิดใหม่ 

บนชั้นนี้ก็จะถูกกระตุ้นด้วยยา สารเคมี อาหารเคมีที่บ�ำรุงแบบต่างๆ โดยไก่ทั้งหมดจะมีชีวิตอยู่ภายใน 

กรงขนาดจิ๋วของพวกเขาตลอดเวลา โดยไม่เคยมีการออกก�ำลังกาย หรือได้รับอากาศที่บริสุทธิ์เลย ขณะที่

ไก่เติบโตขึ้น ชั้นที่เคยอยู่ก็ถูกเลื่อนให้ต�่ำลงทีละชั้นๆ เมื่อถึงชั้นล่างสุด ไก่ก็จะอยู่ในสภาพที่เหมาะกับการ 

น�ำมาท�ำเป็นอาหาร” การเลี้ยงดูอย่างผิดธรรมชาติเช่นนี้หาใช่แต่เป็นการท�ำลายความสมดุล สารเคมี และ

ความแข็งแรงตามธรรมชาติของไก่เท่านั้น ยังท�ำให้เกิดโรคเนื้องอกที่ร้ายแรงและเกิดความวิปริตขึ้นกับ 

รูปร่างต่างๆ ของไก่อีกเป็นจ�ำนวนมาก 

โรคของสัตว์

อันตรายร้ายแรงอีกอย่างของผู้บริโภคเนื้อสัตว์ก็คือ พวกสัตว์มักมีการติดโรคต่างๆ อยู่เสมอ ซึ่ง 

ผู้ตรวจสอบคุณภาพเนื้อหรือผู้บริโภคเองอาจไม่ทราบว่าบ่อยครั้งเมื่อมีการพบมะเร็งหรือเนื้องอกในบริเวณ

ส่วนใดของสัตวที่ถูกฆ่า ก็จะมีการตัดเนื้อร้ายเฉพาะส่วนนั้น และยังน�ำส่วนที่เหลือออกจ�ำหน่ายเป็นเนื้อ

ส�ำหรับบริโภคต่อไป หรือยิ่งร้ายไปกว่านั้น พวกเนื้องอกดังกล่าวยังอาจถูกพ่อค้าที่หวังผลก�ำไรน�ำไปรวม 

เข้ากับพวกเนื้อผสม เช่น ไส้กรอก แล้วติดฉลากช่ืออย่างสละสลวยว่าเป็นพวกเศษเน้ือ ได้มีการทดลอง 

ของนักวิทยาศาสตร์ที่แสดงให้เห็นถึงอันตรายของการบริโภคเนื้อที่เป็นโรค โดยน�ำตับของสัตว์ที่ตาย  

เฉพาะที่เป็นโรคไปเลี้ยงปลา ผลก็คือปลาที่ถูกทดลองได้เป็นโรคมะเร็ง 

นายแพทย์ผู้เลิกทานเนื้อสัตว์ที่มีชื่อเสียงผู้หนึ่งได้กล่าวถึงเหตุผล

ในการเลิกทานเนื้อสัตว์ว่า “เป็นการดีที่จะรับประทานอาหารด้วยความ

สบายใจ โดยไม่ต้องกังวลว่าอาหารนั้นมาจากสัตว์ที่เป็นโรคหรือไม่”
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ร
โรงเรยีน

เป็นกิจกรรมการเรยีนรู้เพื่อให้ท�ำด ีละชั่ว (เหล้า เบยีร์ บหุรี่)

และความเสื่อมอื่นๆ (ซึ่งผลเชื่อมโยงกบั ว “วดั”) คอืสติที่เกิดจาก

การปฏิบตัิศลี ๕ อย่างต่อเนื่องจนเป็นปัจจัยให้เกิด “ปัญญา”

ไว้ป้องกนัตนตลอดชพีอย่างยั่งยนื (มภีาคปฏิบตัิ ๓ข้อ)

ปฏิบัติการ ๓ ข้อ ในด้าน ร

๑.	บูรณาการกับวันส�ำคัญ ในโรงเรียน เช่น วันเปิดเทอม/วันเข้าพรรษา/วันแม่วันพ่อ/ 

	 วันเยาวชนแห่งชาติ/วันเด็ก 

๒.	บูรณาการกับลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ ตามกิจกรรมจากคู่มือโรงเรียนค�ำพ่อสอน

๓.	โครงงานคุณธรรม โดยเป็นโครงงานคุณธรรมที่มีเป้าหมายเพ่ือป้องกันแก้ไขปัญหาเหล้า  

	 เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและบุหรี่ ในโรงเรียน ครอบครัว โรงเรียน ชุมชน  

	 อย่างใดอย่างหนึ่ง โดยดูบริบทความพร้อมของโรงเรียน

ร = โรงเรยีน (การเรยีนรู้)
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วันส�ำคัญ ชื่อกิจกรรม วิธีการ หมายเหตุ

๑. วันเปิดเทอม กิจกรรม 

เปิดเทอมสร้างสุข

ให้ความรัก

ก่อนให้ความรู้

๑. ให้รุ่นพี่ท�ำกิจกรรมต้อนรับ

น้องอย่างสร้างสรรค์

๒. ให้ความรู้รุ่นน้องในเรื่อง

พิษภัย เหล้า เบียร์ บุหรี่ 

ซึ่งท�ำให้เสียอนาคต

๓. คณะผู้บริหาร ครู บุคลากร

ในโรงเรียน ผูกข้อมือ ใช้ค�ำพูด

อวยพร ต้อนรับนักเรียนสู่

โรงเรียน (บ้านหลังที่ ๒) และ

สัมผัสนักเรียนอย่างเหมาะสม 

เช่น กอด ตบไหล่เบาๆ 

ลูบศีรษะ ฯลฯ

ให้ครูรักเด็ก และ

เด็กรักครู (ตามกระแส

พระราชด�ำรัส

พระบาทสมเด็จ-

พระปรมินทร-

มหาภูมิพลอดุลยเดช

๒. วันเข้าพรรษา/

   วันงดดื่มสุราแห่งชาติ

กิจกรรม 

โพธิสัตว์น้อย 

“ลูกขอพ่อแม่

เลิกเหล้า”

๑. ส�ำรวจจ�ำนวนผู้ปกครอง

นักเรียนที่ดื่มเหล้า ในช่วง

ก่อนเข้าพรรษา 

๒. ให้นักเรียนท�ำโครงงาน 

โพธิสัตว์น้อย “ลูกขอพ่อแม่

เลิกเหล้า โดยให้นักเรียนคิดค้น

วิธีให้พ่อแม่ลด เลิก เหล้า

ให้นักเรียนท�ำหน้าที่

ลูกกตัญญู ด้วยการ

ช่วยพ่อแม่พ้นจาก

อบายมุข

กิจกรรมบูรณาการกับวันส�ำคัญวิถีชีวิตของโรงเรียน
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วันส�ำคัญ ชื่อกิจกรรม วิธีการ หมายเหตุ

๓. วันแม่แห่งชาติ กิจกรรม “ฟื้นพลัง

แม่” ยกย่องแม่

ที่ปลอดเหล้า 

ปลอดบุหรี่ (ไม่ดื่ม 

ไม่สูบ กับเคยดื่ม สูบ 

แต่

เลิกส�ำเร็จเพื่อลูก)

๑. ให้นักเรียนเขียนจดหมาย

(จดหมายสื่อรัก) แสดงความรัก

ต่อแม่ ความในใจที่เห็นแม่

ดื่มเหล้า สูบบุหรี่ และขอให้แม่

เลิกเหล้าเพื่อลูก โดยลูกแสดง

ความกตัญญูด้วยการกอด 

กราบเท้าก่อนนอน 

ช่วยท�ำงานบ้าน ฯลฯ 

๒. มอบเกียรติบัตรฟื้นพลังแม่ 

“ปลอดเหล้า ปลอดบุหรี่”

สร้างความภาคภูมิใจ

ให้แม่และแบบอย่าง

ที่ดีต่อลูกๆ

๔. วันเยาวชนแห่งชาติ กิจกรรม 

ห้องเรียนเด็กดี

๑. โรงเรียนพิจารณาคัดกรอง 

นักเรียนเป็นห้องเรียน

เพื่อยกย่องนักเรียนเป็น

หมู่คณะในการรับเกียรติบัตร 

๒. มอบเกียรติบัตร

ในวันเยาวชนแห่งชาติ 

๓. มอบธงห้องเรียนเด็กดี

๑. เกียรติบัตร 

๒. ธงห้องเรียนเด็กดี 

สคล. จะจัดส่งไปที่

โรงเรียนที่ส่งข้อมูล

นักเรียนกลับมา
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วันส�ำคัญ ชื่อกิจกรรม วิธีการ หมายเหตุ

๕. วันพ่อแห่งชาติ กิจกรรม “ฟื้นพลัง

พ่อ” ยกย่องพ่อ

ที่ปลอดเหล้า 

ปลอดบุหรี่” (ไม่ดื่ม 

ไม่สูบ กับเคยดื่ม สูบ 

แต่

เลิกส�ำเร็จเพื่อลูก)

๑. ให้นักเรียนเขียนจดหมาย 

(จดหมายสื่อรัก) แสดงความรัก

ต่อพ่อ ความในใจที่เห็นพ่อ

ดื่มเหล้า สูบบุหรี่ และขอให้

พ่อเลิกเหล้า บุหรี่เพื่อลูก 

โดยลูกแสดงความกตัญญูด้วย

การกอด กราบเท้าก่อนนอน 

ช่วยท�ำงานบ้าน ฯลฯ 

๒. มอบเกียรติบัตรฟื้นพลังพ่อ 

“ปลอดเหล้า ปลอดบุหรี่”

สร้างความภาคภูมิใจ

ให้พ่อและแบบอย่าง

ที่ดีต่อลูกๆ

๖. วันเด็กแห่งชาติ กิจกรรม ๗๐ ปี

พ่อสอนให้แบ่งปัน

ให้นักเรียนร่วมกันท�ำกิจกรรม

ที่แสดงถึงการเป็นผู้ให้/

ผู้แบ่งปัน เพื่อสานต่อ

ค�ำพ่อสอน  เนื่องใน

วันเด็กแห่งชาติ โดยไม่เน้น

เรื่องวัตถุ เช่น กิจกรรม

พี่สอนน้องให้พี่น�ำความรู้

ที่ตนเองมีอยู่พาน้องเรียนรู้  

หรืออื่นๆ โดยสร้างกระบวนการ

ให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการคิด

ออกแบบกิจกรรมและได้ท�ำจริง

ในวันเด็กที่โรงเรียน หรือที่อื่น

สร้างนิสัยการเป็น

ผู้ให้และผู้รับ 

(ลดความโลภ) 

ไม่ติดวัตถุ



บรูณาการกบักิจกรรม

ลดเวลาเรยีน 

เพิ่มเวลารู้ 

กิจกรรมพัฒนาผู้เรยีน

ด้วยกระบวนการเรยีนรู้แบบ

✎ Active Learning 

✎ นโีอฮิวแมนนิส

บทที่ ๔



ค�ำพ่อสอน (๑)

“...เด็กๆ นอกจากจะต้องเรียนความรู้แล้ว 
ยังต้องหัดท�ำการงานและท�ำความดีด้วย 

เพราะการท�ำงานจะช่วยให้มีความสามารถมีความขยันอดทนพึ่งตนเองได้
และการท�ำดีนั้นจะช่วยให้มีความสุขความเจริญ

ทั้งป้องกันตนไว้ไม่ให้ตกต�่ำ...”

ความตอนหนึ่งในพระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
พระราชทานเนื่องในวันเด็กแห่งชาติ ประจ�ำปี ๒๕๓๐

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้



๔
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วัตถุประสงค์

เข้าใจความหมายพระบรมราโชวาท/พระราชด�ำรัสของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล- 

อดุลยเดช และสามารถน้อมน�ำมาสู่ภาคปฏิบัติได้

๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวกชื่นชมนักเรียนด้วยความจริงใจ เช่น  

“สวัสดีเด็กๆ ทุกคน วันนี้ทุกคนน่ารักมาก ที่ช่วยกันกวาดห้องเรียนได้สะอาด 

ยอดเยี่ยม ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ”

๒.	ครูพานักเรียนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสบายๆ หายใจเข้าออกยาวๆ 

อย่างผ่อนคลายสัก ๑๐ ครั้ง (ลมหายใจที่ยาวมีผลต่อคลื่นสมอง จิตใจ อารมณ์  

และการเรียนรู้) และค่อยๆ ลืมตา

๓.	จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า 

“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจตั้งใจเรียน เรารักคุณครู รักคุณพ่อคุณแม่  

และเพื่อนๆ ทุกคน พวกเราทุกคนเป็นคนน่ารักจริงๆ นะครับ/คะ ถ้าพวกเรา 

ท�ำอะไรผิดไปเราขอโทษคุณครูด้วยนะครับ /คะ พวกเราจะแก้ไขให้ดีขึ้นและ 

เราจะท�ำตามค�ำสอนของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือเว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหรี่  

ยาเสพติดทุกชนิด เพราะเป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง ขอบคุณคุณครูนะครับ/ค่ะ  

ที่รัก (ผม/หนู)”

(ครูอาจเขียนข้อความดังกล่าวไว้ที่กระดานก่อน)

๔.	นักเรียนสวัสดีเพ่ือนท่ีอยู่ด้านซ้าย ขวา พูดช่ืนชมเพ่ือนด้านซ้าย 

และขวา คนละ ๑ ประโยค เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจนะ” ครูน�ำเข้าสู่การ

เรียนรู้ “เราเป็นลูกของพ่อ”

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู

กิจกรรมที่ 
๑

“เราเป็นลกูของพ่อ”



๔
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๑.	นักเรียนอ่านพระบรมราโชวาท ค�ำพ่อสอน (๑) ของพระบาท-

สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ที่อัญเชิญมาข้างต้น

๒.	นกัเรียนชมวดีทิศัน์พระราชกรณยีกจิพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทร-

มหาภูมิพลอดุลยเดช และฟังบทเพลงพระราชนิพนธ์ “ความฝันอันสูงสุด”

๓.	จับคู่สนทนาแลกเปลี่ยนความรู้สึก/ความเข้าใจจากการชมวีดีทัศน์ 

และฟังเพลงในประเด็น                              

	 ●	เพราะอะไรพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  

ถึงทรงงานหนักอย่างต่อเนื่องตลอด ๗๐ ปีของการครองราชย์ 

	 ●	จากพระบรมราโชวาทที่อัญเชิญมาข้างต้นพระองค์ท่านมี 

พระราชประสงค์ให้นักเรียนมีพฤติกรรมอย่างไร ท�ำไมพระองค์ถึงมีพระราช-

ประสงค์เช่นนั้น 

๔.	นักเรียนรวมกลุ่มกัน ๔-๕ คน (หรือตามความเหมาะสม) ท�ำ 

กิจกรรม “เราเป็นลูกของพ่อ”  โดย

	 ●	ช่วยกันออกแบบกิจกรรมตามพระราชประสงค์ในพระบรม- 

ราโชวาทข้างต้น และปฏิบัติการจริง ๑-๒ ครั้ง (เริ่มจากท�ำสิ่งเล็กๆ ที่ท�ำได ้

จริง ด้วยใจที่พากเพียร กล้าหาญ มีครูเป็นที่ปรึกษาและเป็นก�ำลังใจ) 

 ขั้นที่ ๒ การเรยีนรู้ 
“เราเป็นลกูของพ่อ”

สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอื
รอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก

....คุณคร.ู...
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๑.	นักเรียนรู้สึกอย่างไรที่ได้เกิดบนแผ่นดินในหลวงรัชกาลที่ ๙ เพราะอะไร
๒.	รู้สึกอย่างไรในการท�ำกิจกรรม “เราเป็นลูกของพ่อ”
๓.	ผลจากการท�ำกิจกรรม “เราเป็นลูกของพ่อ” เป็นอย่างไรบ้าง 
๔.	นักเรียนคิดว่าพระบรมราโชวาทที่อัญเชิญมาข้างต้น มีประโยชน์ต่อการด�ำเนิน 

ชีวิตของนักเรียนอย่างไรบ้าง          
๕.	นักเรียนทบทวนตนเองว่ามีคุณลักษณะตามพระบรมราโชวาทที่ได้อัญเชิญมา 

ข้างต้น หรือไม่อย่างไร และควรท�ำอะไรเพ่ิมเติม เพ่ือให้นักเรียนมีคุณลักษณะตามนั้น 
สมกับ “เราเป็นลูกของพ่อ”

๖.	นักเรียนฝึกตั้งค�ำถามจากกิจกรรม “เราเป็นลูกของพ่อ” เช่น ท�ำไมในหลวงถึง
ทรงงานหนักตลอด ๗๐ ปี เป็นต้น เพื่อขยายผล และต่อยอดการเรียนรู้อย่างน้อยคนละ  
๑-๒ ค�ำถาม (ครูช่วยต่อยอดให้นักเรียนเกิดความมั่นใจที่จะสนุกกับการตั้งค�ำถามต่อไป)

ขั้นที่ ๓ 
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้ 

นักเรียนรวมกลุ่มกันกลุ่มละ ๔-๕ คน ช่วยกันอภิปราย

ค้นหาค�ำตอบและท�ำ Mind Map หรือวาดภาพ

(พิจารณาเลือกตามความเหมาะสมกับเนื้อหา/กลุ่มนักเรียน) 

น�ำเสนอเป็นกลุ่ม ในประเด็นค�ำถามต่อไปนี้

๑.	นักเรียนจัดนิทรรศการย่อย  
“เราเป็นลูกของพ่อ” เพื่อแสดงผลการท�ำกิจกรรม  “เราเป็นลูกของพ่อ” 

๒.	เชิญชวนนักเรียนในโรงเรียนเขียนและปฏิญาณตน “เราจะท�ำตามค�ำสอน
ของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือ เว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหร่ี ยาเสพติดทุกชนิด  
เพราะเป็นการท�ำลายชีวิตตัวเองและประเทศชาติ และน�ำสัจอธิษฐานนั้นไป 
จัดบอร์ดหรือติดไว้ที่ปกแฟ้มสะสมผลงานของเด็กแต่ละคน เป็นอนุสรณ์ความดี 
ถวาย “พ่อของแผ่นดิน” (พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช)

๓.	นักเรียนเขียนสรุปการเรียนรู้ อย่างน้อยคนละ ๗ บรรทัด หรือมากกว่านั้น 
(วาดภาพประกอบ)

ขั้นที่ ๔ 
ขยายผลความรู้สู่ความดี
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๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๕

ไอซ์ เอ้าท์ ฮิปโป และหมอก  

นักเรียนชั้น ม.๔ ที่รักยิ่งสืบเนื่องมาจากวันที่เราไปด�ำนาด้วยกัน อาจารย์เห็น ไอซ์ เอ้าท์ ฮิปโป และหมอก  

อยู่ด�ำนาในนาเป็นกลุ่มสุดท้าย กว่าจะเลิกก็ใกล้เที่ยง

พวกเราคงคิดว่าสิ่งที่ได้ท�ำลงไปนั้นเป็นเรื่องธรรมดาเล็กๆ แต่อาจารย์เองคิดว่าเป็น

เรื่องยิ่งใหญ่ที่น่ายกย่องมาก และได้น�ำเรื่องนี้กลับมาเล่าให้ครูกบ และครูอีกหลายๆ คนฟัง

ด้วยความชื่นชม ว่าทั้ง ๔ คนเป็นคนที่มุ่งม่ัน จริงจัง มีน�้ำใจ ไม่ท้อถอย เข้มแข็ง และ 

น่ารักจริงๆ

การท�ำอะไรดีๆ จนสุดความสามารถ หรือท�ำจนจบด้วยตัวของตัวเองโดยไม่มีใครบังคับ 

ในขณะที่คนอื่นไม่ได้ท�ำงานแล้ว หรือหยุดท�ำไปแล้ว เป็นเรื่องที่ยิ่งใหญ่และน่าสรรเสริญ 

มาก ขอให้ทั้ง ๔ คน รักษาความดี ความมั่นคงของจิตใจนี้ไว้ตลอดไปนะครับ

อาจารย์เชื่อว่าพลังแห่งความดี ความมุ่งม่ันและจริงจังนี้ ถ้าน�ำมาใช้กับการเรียน  

การดูหนังสือ การสอบด้วย จะต้องท�ำให้ทั้ง ๔ คน สอบเข้ามหาวิทยาลัยที่มุ่งหวังได้อย่าง

แน่นอน และขอให้ทั้ง ๔ คน ได้เป็นผู้น�ำนักศึกษาและประเทศชาติของเราต่อไปข้างหน้าครับ

	

	 ด้วยความรักยิ่ง

	 เกียรติวรรณ อมาตยกุล

ป.ล. พี่ๆ ที่ไร่อมาตก็ชื่นชมพวกเราทั้ง ๔ คนมากครับ ฝากเล่าความชื่นชม

ของอาจารย์ให้คุณพ่อคุณแม่ฟังด้วยนะครับ

โรงเรียนค�ำพ่อสอนมุ่งหวังให้โรงเรียน

ใช้วิธีการด้านบวกกับนักเรียนโดยเริ่มที่ค�ำพูดด้านบวก 

ค�ำชื่นชมของครู มีผลต่อจิตใจของนักเรียน และเป็นองค์ประกอบส�ำคัญ

ที่ส่งผลต่ออนาคตของเด็กๆ เป็นจุดเริ่มต้นให้ “ครูรักเด็ก เด็กรักครู” ตามกระแสพระราชด�ำรัส

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ที่ทรงพระราชทานไว้ ซึ่งเป็นการบ่มเพาะให้เด็กๆ 

มีความภาคภูมิใจเห็นค่าในตนเอง (Self esteem) ในที่นี้ขอยกตัวอย่าง โรงเรียนอมาตยกุล 

ซึ่ง รศ.ดร.เกียรติวรรณ อมาตยกุล (ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนอมาตยกุล) ได้ใช้ค�ำว่า “ท�ำดีต้องชม” 

ครูควรพยายามมองหา “ข้อดีของนักเรียน” แล้วรีบชื่นชม “เราจะได้พบความมหัศจรรย์

ของค�ำพูดชื่นชมเด็กๆ ที่มาจากครู” เรามาทดลองด้วยกัน

ค�ำชื่นชมของครู
คือองค์ประกอบ
ของภูมิคุ้มกัน...

ให้นักเรียน
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คนที่สมบรูณ์คอื
ทรพัยากรที่มคี่าของสงัคม

เราจะพบว่า มนุษย์เรานั้นมีช่วงของการเจริญเติบโตที่ค่อนข้างยาวนาน จากวัยเด็กเล็ก 
จนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ คนเราจะมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนามาหลายข้ันตอน ในแต่ละขั้นตอน 
หรือในแต่ละวัย จะมีความต้องการที่แตกต่างกัน การจัดการศึกษาส�ำหรับมนุษย์จึงควรได้รับการ
ออกแบบอย่างพิถีพิถัน เพื่อให้สอดคล้องกับความต้องการในแต่ละขั้นตอนของชีวิต

ในวัยแรก เด็กควรได้รับการเลี้ยงดูด้วยความรัก 
ความเมตตา ความอบอุ่น และความห่วงใย

ในวัยที่สอง เด็กควรได้เรียนรู้สิ่งต่างๆ จากประสบการณ์ที่ตื่นเต้น ท้าทาย

ในวัยที่สาม เด็กเริ่มเป็นวัยรุ่นซ่ึงเป็นวัยแห่งความครุ่นคิด 
ใฝ่รู ้ เด็กจึงควรได้รับการส่งเสริมด้านสติปัญญา ไหวพริบ  
ความสามารถในการพิจารณาสิ่งที่ถูกต้องเหมาะสม

ในวัยที่สี่ เป็นวัยที่เริ่มเป็นผู้ใหญ่ การส่งเสริมให้แสดงออกถึงความมีคุณธรรม 
ความรับผิดชอบที่มีต่อตนเองและผู้อื่นเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นอย่างยิ่งของคนในวัยนี้

ถ้าเด็กได้รับการเลี้ยงดูอย่างถูกต้องในแต่ละวัย ก็จะค่อยๆ ซึมซาบความรู้สึกและคุณลักษณะ
ที่ดีงามต่างๆ ความรัก ความเมตตา จะก่อตัวขึ้นจากการเลี้ยงดูด้วยบรรยากาศของความรัก ความ
ห่วงใย ความอบอุ่น เมื่อเด็กโตขึ้นก็จะมีความกล้าหาญ เข้มแข็ง มีความตั้งใจแน่วแน่อันเกิดจาก 
การเลี้ยงดูแบบที่ให้เด็กมีวินัยในตนเอง เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ พวกเขาก็จะมีความ 
เชื่อมั่นพร้อมที่จะเผชิญกับปัญหาต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิต และมีความรับผิดชอบต่อสังคม

เม่ือเป็นเช่นนี้ เด็กน้อยก็จะค่อยๆ เติบโตขึ้นเป็นคนที่สมบูรณ์พร้อมที่จะด�ำเนินชีวิตใน 
บทบาทของผู้ใหญ่ท่ีมีความรับผิดชอบต่อตัวเองและสังคม เขาจะเป็นผู้ที่มีคุณสมบัติที่ดีงามต่างๆ 
ในตัวเอง มีความอ่อนน้อม ถ่อมตน ไม่เย่อหยิ่ง มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น มีความเมตตากรุณา  
มีความกล้าหาญ เข้มแข็ง ซื่อสัตย์  เสียสละ มีความคิดสร้างสรรค์ และมีอุดมคติอันสูงส่ง ดังนั้น 
เป้าหมายสูงสุดของการศึกษานีโอฮิวมแนนิส ก็คือการผลิต “คนที่สมบูรณ์” หรือคนที่มีร่างกาย 
แข็งแรง มีสติปัญญาหลักแหลม เฉลียวฉลาด มีความคิดสร้างสรรค์เพียบพร้อมด้วยคุณธรรม  
ความรัก ความเมตตากรุณา และพร้อมที่จะอุทิศตนเพื่อความสันติสุขของสิ่งมีชีวิตทั้งมวล   



ค�ำพ่อสอน (๒)

“...โดยมากการเสพยาเสพติดเริ่มด้วยความกดดัน หรือความท้อใจ
และบังเอิญมีผู้ที่แนะทางบอกว่าลองเสพเสียนิดหน่อยท�ำให้สบายดี 

ผู้ที่ฟังก็บอกว่าเราเป็นผู้ที่มีความรู้เราเป็นคนฉลาด 
เราก็ทดลองถ้าใช้ได้ก็ใช้ไป ถ้าใช้ไม่ได้ก็เลิกได้ 

แต่ข้อส�ำคัญหารู้ไม่ว่าเลิกล�ำบากเหมือนกันแล้วจะติดจริงๆ 
และจะท�ำให้เกิดผลไม่ดีส�ำหรับร่างกายของตน
ส�ำหรับสังคมของตนและสถาบันของตน...”

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
เนื่องในโอกาสเสด็จฯ ทรงดนตรีเป็นการส่วนพระองค์ 

ณ หอประชุมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
วันที่ ๒๐ กันยายน  ๒๕๑๔

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้
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วัตถุประสงค์
ตระหนักรู้พิษภัยของเหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ที่มีต่อสุขภาพ ครอบครัว และประเทศชาติ

กิจกรรมที่ 
๒

อะไรซ่อนอยู่ในขวด..
เรารู้ทันนะ  

 

๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวกช่ืนชมนักเรียนด้วยความจริงใจ  

เช่น “สวัสดีเด็กๆ ทุกคน วันนี้ทุกคนน่ารักมาก ที่ช่วยกันกวาดห้องเรียน

ได้สะอาดยอดเยี่ยม ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ”

๒. ครูพานักเรียนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสบายๆ หายใจเข้าออก

ยาวๆอย่างผ่อนคลายสัก ๑๐ ครั้ง (ลมหายใจที่ยาวมีผลต่อคลื่นสมอง  

จิตใจ อารมณ์ และการเรียนรู้) และค่อยๆ ลืมตา

๓. จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า 

“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจต้ังใจเรียน เรารักคุณครู รักคุณพ่อ 

คุณแม่ และเพื่อนๆ ทุกคน พวกเราทุก คนเป็นคนน่ารักจริงๆ นะครับ/คะ  

ถ้าพวกเราท�ำอะไรผิดไปเราขอโทษคุณครูด้วยนะครับ/คะ พวกเราจะแก้ไข

ให้ดีขึ้นและเราจะท�ำตามค�ำสอนของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือเว้นขาดจาก 

เหล้า เบียร์ บุหร่ี ยาเสพติดทุกชนิด เพราะเป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง  

ขอบคุณคุณครูนะครับ/ค่ะ ที่รัก (ผม/หนู)

(ครูอาจเขียนข้อความดังกล่าวไว้ที่กระดานก่อน)

๔.	นักเรียนสวัสดีเพื่อนที่อยู ่ด ้านซ้าย ขวา พูดช่ืนชมเพ่ือน 

ด้านซ้ายและขวา คนละ ๑ ประโยค เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจนะ”  

ครูน�ำเข้าสู่การเรียนรู้ “อะไรซ่อนอยู่ในขวด..เรารู้ทันนะ”

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู
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ขั้นที่ ๒ การเรยีนรู้
......อะไรซ่อนอยู่

ในขวด เรารู้ทนันะ

 สื่อ/อุปกรณ์

๑.	ถ้วยสีขาว ๒ ใบ

๒.	เหล้าขาว, เหล้าแดง, เบียร์ (อย่างใด 

อย่างหนึ่งหรือจะท�ำทั้ง ๓ ตัวอย่างก็ได้)

๓. ตับหมู, ตับไก่ดิบ 

ขั้นตอนและวิธีการท�ำ

๑.	เขียนหมายเลข ๑ และ ๒ ติดที่ถ้วย 

๒.	น�ำตับหมูหรือตับไก่ดิบ ใส่ลงไปในถ้วย

หมายเลข ๑ และ ๒ ในสัดส่วนเท่ากัน (ถ้าเป็นตับ

หมูหั่นให้มีขนาดใกล้เคียงตับไก่ เพื่อไม่ต้องใช ้

เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์มาก) สงัเกตและจดบนัทกึสแีละ

ลกัษณะของตับในถ้วยหมายเลข ๑ และหมายเลข ๒ 

๓.	น�ำเหล้า เบียร์ หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ที่เตรียมไว้เทลงในถ้วย

หมายเลข ๑ ให้ท่วมตับทิ้งไว้ประมาณ ๑๕-๒๐ นาที ตับในถ้วยหมายเลข ๒  

ไม่ต้องต้องเทใส่ สังเกตการเปลี่ยนแปลง เปรียบเทียบสีและลักษณะเนื้อของ 

ตับ ทั้ง ๒ ตัวอย่าง ก่อนแช่และหลังแช่ด้วยเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
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นักเรียนรวมกลุ่มกันกลุ่มละ ๔-๕ คน ช่วยกัน

อภิปรายค้นหาค�ำตอบและท�ำ Mind Map/วาดภาพ 

หรือตามความเหมาะสมของนักเรียน 

น�ำเสนอเป็นกลุ่ม ในประเด็นค�ำถามต่อไปนี้

ขั้นที่ ๓
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้ 

	 ๑.	นักเรียนรู้สึกอย่างไรบ้างต่อการทดลองนี้

	 ๒.	การเปลี่ยนแปลงของตับในถ้วยหมายเลข ๑ กับตับใน

ถ้วยหมายเลข ๒ เหมือนหรือต่างกันอย่างไร เหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น

	 ๓.	ถ้าแช่ตับในเหล้า เบียร์ หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์

นานกว่านี้ นักเรียนคิดว่าตับจะเป็นอย่างไร

	 ๔.	คนที่ดื่มเหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดจะได้รับผลเสียต่อ 

สุขภาพเช่นเดียวกับตับในการทดลองหรือไม่ อย่างไร      

	 ๕.	ในครอบครัวของนักเรียนมีคนด่ืมเหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

ชนิดอื่นหรือไม่ ถ้ามี/หรือไม่มี รู้สึกอย่างไร พร้อมทั้งระบุผลกระทบที่นักเรียนและ 

ครอบครัวได้รับ

	 ๖.	ท�ำไมโฆษณาเหล้า เบียร์ และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด จึงไม่ระบุ 

สรรพคุณของสินค้า แต่ใช้คนหน้าตาดี หรือภาพลักษณ์ของความสวยงามความสดชื่นแทน

	 ๗.	นักเรียนคิดว่าการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด จะท�ำให้มีความสุข  

สวยงาม สดชื่น เป็นจริงตามโฆษณาหรือไม่ อย่างไร 

	 ๘.	ท�ำไมเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด และบุหร่ีจึงเป็นประตูน�ำเยาวชน 

ไปสู่ยาเสพติด

	 ๙.	นักเรียนช่วยกันสืบค้นผลเสียจากเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด ที่มีต่อ 

สุขภาพ ครอบครัว สังคม ประเทศชาติ      

	๑๐.	มีวิธีการอย่างไรบ้าง ที่จะปฏิเสธการดื่มถ้ามีเพ่ือนมาชวนดื่มเคร่ืองดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ทุกชนิด

๑๑.	นักเรียนฝึกตั้งค�ำถามจากกิจกรรม อะไรซ่อนอยู่ในขวด เรารู้ทันนะ เพ่ือ 

ขยายผล และต่อยอดการเรียนรู้อย่างน้อยคนละ ๑-๒ ค�ำถาม (ครูช่วยต่อยอดให ้

นักเรียนมั่นใจที่จะสนุกกับการตั้งค�ำถามต่อไป)

	๑๒.	นักเรียนช่วยกันสรุปประเด็นที่ได้เรียนรู้จากพระบรมราโชวาท ค�ำพ่อสอน 

(๒) ที่อัญเชิญมาข้างต้น
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ขั้นที่ ๔
ขยายผลความรู้สู่ความดี

๑.	แต่ละกลุ่มน�ำความรู้จากกิจกรรม อะไรซ่อนอยู่ในขวด

เรารู้ทันนะ มาออกแบบวิธีการสอนน้องหรือเพ่ือน อย่างน้อย ๑ 

ห้องเรียนหรืออาจเป็นกิจกรรมรูปแบบเกม ละคร หรืออื่นๆ  

ตามความคิดสร้างสรรค์ อย่างน้อย ๑ ห้องเรียนหรือตามความ

เหมาะสม ๑-๒ ครั้ง

๒.	เขียนจดหมายถึงพ่อแม่ บอกให้ท่านรู้ถึงความรักและ

ปรารถนาดีที่นักเรียนมีต่อท่าน พร้อมทั้งบอกพิษภัยของเครื่องดื่ม

ที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดและขอร้องให้ท่านลด เลิกดื่ม

๓.	นักเรียนเขียนสรุปการเรียนรู ้ อย่างน้อยคนละ ๗  

บรรทัด หรือมากกว่านั้น (วาดภาพประกอบ)

สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอื
รอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก

....คุณคร.ู...



คนไทยตายจากน�้ำเมา 
๒๖,๐๐๐ คน/ปี = 

ทุกๆ ๒๐ นาที

ฆ่าคนทุก 
๑๐ วินาที

WHO บอกว่า
มีคนเสียชีวิต
จากน�้ำเมา 

๑.๑ ล้านคน/ปี

ฆ่าคนทั่วโลก

ท�ำลายชีวิต/
อนาคต 
เยาวชน

เยาวชนตาย
เพราะอุบัติเหตุ

มากที่สุด
จากดื่มน�้ำเมา 

ก่อนขับมอร์เตอร์ไซค์

ท้องก่อนวัยอันควร/ไม่พร้อม/
ท�ำแท้ง จนเสียชีวิตเสียอนาคต/

โรคเอดส์ (วัดพระบาทน�้ำพุ
บอกว่า คนติดเชื้อ HIV 
เพราะน�้ำเมาเกินครึึ่ง)

ติดคุก (สถานพินิจ)
กรมพินิจและคุ้มครองเด็ก
มีงานวิจัยเยาวชนเกือบครึ่ง

ท�ำผิดหลังดื่มใน ๕ ชม.
และรุนแรงกว่าเยาวชนที่ไม่ดื่ม

มีงานวิจัยมากมายว่า 
alcohol ท�ำลายสมอง = 

ท�ำลาย IQ, EQ 
เยาวชน/ประเทศน�้ำเมาเป็นเหตุ

ของ ๒๐๐ โรค 
และการบาดเจ็บ 

(WHO)
เป็นเหตุของ

มะเร็งไม่น้อยกว่า 
๗ อวัยวะ

alcohol 
ท�ำลายทุกอวัยวะ
ที่ผ่านไป (หลังดื่ม

ถูกดูดซึมผ่าน
กระแสเลือด)

ท�ำลาย
สุขภาพ

อุบัติเหตุบนท้องถนน ตายปีละกว่า 
๒ หมื่นคน (อันดับ ๒ ของโลก)

มีน�้ำเมาเป็นเหตุเกือบครึ่ง

ความรุนแรง
ในครอบครัว
เพิ่ม ๓-๔ เท่า 
ถ้ามีคนดื่ม

อาชญากรรม
ร้ายแรง แม้แต่
ฆ่าพ่อแม่ตัวเอง 
มีน�้ำเมาเป็นเหตุ

ข่าวร้ายแรง
ทุกวัน 

มักมีน�้ำเมา
เป็นเหตุ

สร้าง
ปัญหาสังคม

ค่าน�้ำเมากว่า
๑ แสนล้านบาท/ปี

แต่ละครอบครัวถ้าค่าน�้ำเมาวันละ 
๕๐ บาท x ๓๖๕ วัน = ๑๘,๒๕๐ บาท x ๑๐ ปี = 

เกือบ ๒ แสนบาท สร้างบ้านได้

ฯลฯ

ท�ำลายเศรษฐกิจ
๔.๕ แสนล้านบาท/ปี

ความสูญเสีย
ตามมาอีกกว่า

๑.๕ แสนล้านบาท/ปี

ค่ารักษาโรค

สูญเสียจากอุบัติเหตุ

แรงงาน
ด้อยประสิทธิภาพ

ตายก่อนวัยอันควร

น�้ำเมา

สร้างปัญหา

อะไร



ค�ำพ่อสอน (๓)

“...เด็กๆ ต้องฝึกหัดอบรมทั้งกายทั้งใจให้เข้มแข็ง
เป็นระเบียบ และสุจริต เพื่อประโยชน์ของตนในภายหน้า 

เพราะคนที่ไม่เข้มแข็งไม่สามารถควบคุมกายใจให้อยู่ระเบียบและความดี
ยากนักที่จะได้ประสบความส�ำเร็จและความเจริญอย่างแท้จริงในชีวิต...”

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
พระราชทานเนื่องในวันเด็กแห่งชาติ ปี ๒๕๒๖

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้
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วัตถุประสงค์
รู้ถึงข้อดีของการเว้นขาดจากบุหรี่ และสามารถปฏิเสธการสูบได้ถ้าถูกชักชวน

๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวกชื่นชมนักเรียนด้วยความจริงใจ เช่น  

“สวัสดีเด็กๆ ทุกคน วันนี้ทุกคนน่ารักมาก ที่ช่วยกันกวาดห้องเรียนได้สะอาด 

ยอดเยี่ยม ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ”

๒.	ครูพานักเรียนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสบายๆ หายใจเข้าออกยาวๆ 

อย่างผ่อนคลาสัก ๑๐ ครั้ง (ลมหายใจที่ยาวมีผลต่อคลื่นสมอง จิตใจ อารมณ์  

และการเรียนรู้) และค่อยๆลืมตา

๓. จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า 

“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจตั้งใจเรียน เรารักคุณครู รักคุณพ่อคุณแม่  

และเพื่อนๆ ทุกคน พวกเราทุกคนเป็นคนน่ารักจริงๆนะครับ/คะ ถ้าพวกเรา 

ท�ำอะไรผิดไปเราขอโทษคุณครูด้วยนะครับ/คะ พวกเราจะแก้ไขให้ดีขึ้นและ 

เราจะท�ำตามค�ำสอนของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือเว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหรี่  

ยาเสพติดทุกชนิด เพราะเป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง ขอบคุณคุณครูนะครับ/ค่ะ  

ที่รัก (ผม/หนู)

(ครูอาจเขียนข้อความดังกล่าวไว้ที่กระดานก่อน)

๔.	นักเรียนสวัสดีเพ่ือนท่ีอยู่ด้านซ้าย ขวา พูดช่ืนชมเพ่ือนด้านซ้าย 

และขวา คนละ ๑ ประโยค เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจนะ” ครูน�ำเข้าสู่การ

เรียนรู้  เบื้องหลัง...ควัน (บุหรี่)

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู

กิจกรรมที่ 
๓

เบื้องหลงั...
ควัน (บหุรี่) 
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ขั้นที่ ๒ การเรยีนรู้ 
เบื้องหลงั...ควัน (บหุรี่)

สื่อ/อุปกรณ์ ส�ำหรับท�ำปอดสาธิต

๑.	ขวดน�ำ้อดัลม ขนาด ๑.๕ ลติร  ๒. กาวแท่ง  ๔. ปืนกาว  ๓. สายยาง  ๕. สว่าน 

วิธีการ/ขั้นตอนการท�ำปอดสาธิต

๑.	น�ำสว่านเจาะรูที่ฝาขวดของน�้ำอัดลม ให้มีขนาดเท่ามวนบุหรี่  

๒.	น�ำสว่านเจาะรูที่ข้างขวดของน�้ำอัดลมวัดจากก้นขวดข้ึนมาประมาณ ๑ ใน ๓  

ของความสูงขวดโดยประมาณ ให้รูมีขนาดเท่าสายยางที่เตรียมไว้

๓.	น�ำสายยางที่เตรียมไว้มาใส่ในรูที่เจาะไว้ ตามข้อ ๒

๔.	ใช้กาวแท่งปิดรอยต่อระหว่างรูขวดน�้ำอัดลมกับสายยางให้สนิท

    

อุปกรณ์ในการสาธิต

๑.	ปอดสาธิต ที่ท�ำจากขวดน�้ำพลาสติก 

๒.	บุหรี่     	 ๕. ถังน�้ำ	 ๓. ไฟแช็ค หรือไม้ขีด	

๖.	ผ้าปิดจมูก	 ๔. กระดาษช�ำระแบบหนา	 ๗. ที่สูบลมยาง

วิธีการสาธิต

๑.	เติมน�้ำลงไปให้ถึงระดับปากขวด

๒.	น�ำบุหรี่ใส่เข้าไปในรูที่เจาะไว้ที่ฝาขวด

๓.	จุดบุหรี่ พร้อมกับปล่อยน�้ำออกทางสายยางทีละน้อย

๔.	ปล่อยน�้ำไปเรื่อยๆ จนกว่าน�้ำจะอยู่ในปริมาณที่สูงกว่าที่เจาะรูก้นขวด

๕.	หยุดการปล่อยน�้ำ เปิดฝาขวดแล้วเอากระดาษช�ำระปิดไว้

๖.	เอาที่สูบลมยางใส่เข้าไปที่ปลายสายยางแล้วเป่าลมออกมา

๗.	หลังจากเป่าลมจนควันบุหรี่ที่อยู่ในขวดออกหมดแล้วก็เอากระดาษทิชชู่ออกจาก 

ปากขวด
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๑.	นักเรียนเห็นอะไรที่กระดาษทิชชูบ้าง สิ่งที่เห็นนั้นคืออะไร มาจากไหน

๒.	ถ้าเราจุดบุหร่ีต่อเน่ืองหลายๆ มวนนักเรียนคิดว่า กระดาษทิชชูท่ีปิดปากขวด

จะเป็นอย่างไร

๓.	นักเรียนคิดว่าอวัยวะของคนสูบบุหรี่ จะได้รับสิ่งเดียวกับที่ติดกระดาษทิชชู

หรือไม่ และจะมีผลอย่างไรต่อสุขภาพคนสูบ และคนที่ได้รับควันโดยตัวเองไม่ได้สูบ

๔.	ในครอบครัวของนักเรียนมีคนสูบบุหรี่หรือไม่ ถ้ามี นักเรียนรู้สึกอย่างไร  

และอยากบอกอะไรกับเขา 

๕.	นักเรียนคิดว่าการสูบบุหร่ี มีผลเสียหายมาถึงนักเรียน ครอบครัว ชุมชน 

ประเทศชาติ อย่างไรบ้าง  

๖.	นักเรียนมีวิธีการอย่างไรให้ตัวเองห่างไกลบุหร่ีทุกชนิด และถ้ามีคนชวนสูบ 

จะปฏิเสธอย่างไร

๗.	นักเรียนฝึกตั้งค�ำถามจากกิจกรรม เบ้ืองหลัง...ควัน (บุหรี่) เพ่ือขยายผล  

และต่อยอดการเรียนรู้ อย่างน้อยคนละ ๑-๒ ค�ำถาม (ครูช่วยต่อยอดให้นักเรียนมั่นใจ 

ที่จะสนุกกับการตั้งค�ำถามต่อไป)

๘.	นักเรียนช่วยกันสรุปประเดน็ที่ได้เรียนรู้จากพระบรมราโชวาท ค�ำพอ่สอน 

(๓) ที่อัญเชิญมาข้างต้น

ขั้นที่ ๓
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้ 

นักเรียนรวมกลุ่มกันกลุ่มละ ๔-๕ คน ช่วยกันอภิปรายค้นหาค�ำตอบ 

และท�ำ Mind Map/วาดภาพ หรือตามความเหมาะสมของนักเรียน น�ำเสนอ

เป็นกลุ่ม ในประเด็นค�ำถามต่อไปนี้
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สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอื
รอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก

....คุณคร.ู...

ขั้นที่ ๔
ขยายผลความรู้สู่ความดี

๑.	นักเรียนสืบค้นส่วนประกอบในบุหร่ีที่ส่งผลต่อสุขภาพ  

และพิษภัยของบุหรี่เพิ่มเติม จัดท�ำเป็นสื่อแบบง่ายๆ

๒.	น�ำสื่อที่ผลิตในข้อ ๑ ไปสอนน้อง อย่างน้อย ๕ คน หรือ 

๑ ห้องเรียน

๓.	บันทึกความรู้สึกก่อน - หลังไปสอนน้องและผลการสอน

น้องเป็นอย่างไรบ้าง

๔.	เขียนจดหมายถึงพ่อแม่ บอกให้ท่านรู้ถึงความรักและ 

ปรารถนาดีที่นักเรียนมีต่อท่าน พร้อมทั้งบอกพิษภัยของบุหรี่ทุกชนิด 

และขอร้องให้ท่านลด เลิกสูบ

๕.	นักเรียนเขียนสรุปการเรียนรู้ อย่างน้อยคนละ ๗ บรรทัด 

หรือมากกว่านั้น (วาดภาพประกอบ)
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ภาพปอดสาธิต
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ค�ำพ่อสอน (๔)

“...เด็ก เป็นผู้ที่จะได้รับช่วงทุกสิ่งทุกอย่างต่อจากผู้ใหญ่ 
ดังนั้น เด็กทุกคนจึงสมควรและจ�ำเป็น

ที่จะต้องได้รับการอบรมเลี้ยงดูอย่างถูกต้อง เหมาะสม 
ให้มีศรัทธามั่นคงในคุณความดี มีความประพฤติเรียบร้อย สุจริต 

และมีปัญญา ฉลาดแจ่มใสในเหตุผล...”

ความตอนหนึ่งในพระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
พระราชทานในโอกาสปีเด็กสากล

วันที่ ๑ มกราคม ๒๕๒๒

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้
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วัตถุประสงค์
น�ำสมุนไพรหญ้าหมอน้อยมาท�ำผลิตภัณฑ์ เพื่อให้คนลด เลิก บุหรี่

๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวกชื่นชมนักเรียนด้วยความ 

จริงใจ เช่น “สวัสดีเด็กๆ ทุกคน วันน้ีทุกคนน่ารักมาก ที่ช่วยกัน 

กวาดห้องเรียนได้สะอาดยอดเยี่ยม ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ”

๒.	ครูพานักเรียนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสบายๆ หายใจ 

เข้าออกยาวๆ อย่างผ่อนคลายสัก ๑๐ คร้ัง (ลมหายใจที่ยาวมีผล 

ต่อคลื่นสมอง จิตใจ อารมณ์ และการเรียนรู้) และค่อยๆ ลืมตา

๓. จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า 

“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจตั้งใจเรียน เรารักคุณครู รัก 

คุณพ่อคุณแม่ และเพื่อนๆ ทุกคน พวกเราทุกคนเป็นคนน่ารักจริงๆ 

นะครับ/คะ ถ้าพวกเราท�ำอะไรผิดไปเราขอโทษคุณครูด้วยนะครับ/

คะ พวกเราจะแก้ไขให้ดีขึ้นและเราจะท�ำตามค�ำสอนของในหลวง

รัชกาลที่ ๙ คือเว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหรี่ ยาเสพติดทุกชนิด  

เพราะเป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง ขอบคุณคุณครูนะครับ/ค่ะ ท่ีรัก 

(ผม/หนู)

(ครูอาจเขียนข้อความดังกล่าวไว้ที่กระดานก่อน)

๔.	นักเรียนสวัสดีเพ่ือนที่อยู่ด้านซ้าย ขวา พูดช่ืนชมเพ่ือน

ด้านซ้ายและขวา คนละ ๑ ประโยค เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจ

นะ” ครูน�ำเข้าสู่การเรียนรู้ ปากไร้ควัน

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู

กิจกรรมที่ 
๔

ปากไร้ควนั 
ด้วยลกูอมหญ้าหมอน้อย
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ขั้นที่ ๒ การเรยีนรู้ 
“ลกูอมหญ้าหมอน้อย

เลิกบหุรี่”

สื่อ/อุปกรณ์

๑.	น�้ำหญ้าหมอน้อย (หญ้าดอกขาว)	 ๑	 ถ้วยตวง

๒.	น�้ำผึ้ง   	 ๒๐	 ช้อนโต๊ะ

๓.	กลูโคสไซรัป (แบะแซ) 	 ๕๐๐	 กรัม

๔.	มะนาว  	 ๕	 ช้อนโต๊ะ  

ขั้นตอนการท�ำลูกอมหญ้าหมอน้อย

๑.	เติมน�้ำให้ท่วมหญ้าหมอน้อยหรือหญ้าดอกขาว ต้มให้เดือด เคี่ยว 

ให้งวดกรองให้สะอาด ใช้เพียง ๑ ถ้วยตวง จากนั้นลดความร้อนลงทันที  

ค่อยๆ เติมกลูโคสไซรัป (แบะแซ) กวนให้ละลาย ถ้าเป็นเตาแก๊สให้หรี่เปลวไฟ

ให้เหลือน้อยที่สุด ถ้าเป็นเตาไฟฟ้าปรับไฟที่อุณหภูมิต�่ำ (ช่วงนี้ต ้องใช ้

ความร้อนต�่ำมาก)

๒.	เคี่ยวส่วนผสมข้อ ๑ ให้งวดเข้มข้น เติมน�้ำผึ้ง มะนาว ลงไป  

ค่อยๆ กวนจนเข้ากันดี และเทส่วนผสมนี้ลงไปในแม่พิมพ์ลูกอม เมื่อแข็งตัว 

ให้น�ำออกจากแบบพิมพ์

๓.	น�ำลูกอมที่ได้บรรจุภาชนะปิดให้สนิท หรือห่อด้วยกระดาษห่อลูกอม 

๔.	น�ำลูกอมหญ้าหมอน้อย ให้คนที่ติดบุหร่ีอม เวลาที่เริ่มอยากจะสูบ

หมายเหตุ    

๑.	แม่พิมพ์ลูกอม มีจ�ำหน่ายตามร้านขายอุปกรณ์ท�ำขนม หรือคิดหาวัสดุอื่นๆ แทนแม่พิมพ์ก็ได้

๒.	อาจน�ำหญ้าหมอน้อยไปท�ำเป็นชาแทนลูกอมก็ได้ 
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๑.	นักเรียนรู้สึกอย่างไร ที่ได้ท�ำลูกอมหญ้าหมอน้อยให้พ่อแม่หรือบุคคลอื่นลด เลิกบุหรี่

๒.	ผลการท�ำลูกอมหญ้าหมอน้อยเป็นอย่างไรบ้าง

๓.	มีปัจจัยใดบ้างที่ท�ำให้การท�ำลูกอมหญ้าหมอน้อยส�ำเร็จ

๔.	นอกจากหญ้าหมอน้อยแล้ว ยังมีสมุนไพรอะไรอีกบ้างที่ช่วยในการลด เลิกบุหรี่ได้

๕.	นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์ถึงพิษร้ายของบุหรี่ที่มีต่อร่างกาย แต่เหตุใดจึงยังมีคนสูบ และ

เหตุใดจึงยังคงมีการผลิตและจ�ำหน่ายจนเป็นเรื่องธรรมดา

๖.	นักเรียนฝึกตั้งค�ำถามจากกิจกรรม “ปากไร้ควัน” เพื่อขยายผล และต่อยอดการเรียนรู ้

อย่างน้อยคนละ ๑-๒ ค�ำถาม (ครูช่วยต่อยอดให้นักเรียนมั่นใจที่จะสนุกกับการตั้งค�ำถามต่อไป)

๗.	นักเรียนช่วยกันสรุปประเด็นท่ีได้เรียนรู้จากพระบรมราโชวาท ค�ำพ่อสอน (๔) ท่ี 

อัญเชิญมาข้างต้น  

นักเรียนรวมกลุ่มกันกลุ่มละ ๔-๕ คน ช่วยกันอภิปราย
ค้นหาค�ำตอบและท�ำ Mind Map/วาดภาพ 
หรือตามความเหมาะสมของนักเรียน 
น�ำเสนอเป็นกลุ่ม ในประเด็นค�ำถามต่อไปนี้

ขั้นที่ ๓
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้ 

๑.	นักเรียนแบ่งกลุ่มละ ๔-๕ คน น�ำความรู้ที่ได้ไปสอนน้องอย่างน้อย 

๕ คน หรือตามความเหมาะสม

๒.	นักเรียนน�ำลูกอมหญ้าหมอน้อยไปให้คนในบ้านที่สูบบุหรี่ เพื่อช่วย 

ให้เลิกสูบบุหรี่ 

๓.	นักเรียนเขียนสรุปความรู้ที่ได้ และความรู้สึกที่ไปสอนน้อง

๔.	เขียนสรุปการเรียนรู้อย่างน้อยคนละ ๗ บรรทัด หรือมากกว่านั้น  

(วาดภาพประกอบ)

ขั้นที่ ๔
ขยายผลความรู้สู่ความดี

สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอื

รอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก

....คุณคร.ู...
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ค�ำพ่อสอน (๕)

“...คนเราจะต้องรับและจะต้องให้ คนเราจะเอาแต่ได้ไม่ได้ 
คนเราจะต้องรับและจะต้องให้หมายความว่าต่อไป 

และเดี๋ยวนี้ด้วยเมื่อรับสิ่งของใดมาก็จะต้องพยายามให้ 
ในการให้นั้นให้ได้โดยพยายามที่จะสร้างความสามัคคีในหมู่คณะและในชาติ

ท�ำให้หมู่คณะและชาติประชาชนทั้งหลายมีความไว้ใจซึ่งกันและกัน 
ช่วยที่ไหนได้ก็ช่วย ด้วยจิตใจที่เผื่อแผ่โดยแท้...”

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
พระราชทานแก่นักศึกษามหาวิทยาลัยขอนแก่น 

วันที่ ๒๐ เมษายน ๒๕๒๑

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้
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วัตถุประสงค์
นักเรียนช่วยพ่อแม่ลด เลิกเหล้า และน�ำเงินมาออมเงินเพื่อครอบครัวและแบ่งปัน

๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวก
ชื่นชมนักเรียนด้วยความจริงใจ เช่น “สวัสดีเด็กๆ ทุกคน วันนี้ทุกคนน่ารักมาก  
ที่ช่วยกันกวาดห้องเรียนได้สะอาดยอดเยี่ยม ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ”

๒.	ครูพานักเรียนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสบายๆ หายใจเข้าออกยาวๆ อย่างผ่อนคลายสัก 
๑๐ ครั้ง (ลมหายใจที่ยาวมีผลต่อคลื่นสมอง จิตใจ อารมณ์ และการเรียนรู้) และค่อยๆ ลืมตา

๓.	จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า 
“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจตั้งใจเรียน เรารักคุณครู รักคุณพ่อคุณแม่ และเพื่อนๆ ทุกคน 

พวกเราทุกคนเป็นคนน่ารักจริงๆ นะครับ/คะ ถ้าพวกเราท�ำอะไรผิดไปเราขอโทษคุณครูด้วย 
นะครับ/คะ พวกเราจะแก้ไขให้ดีขึ้นและเราจะท�ำตามค�ำสอนของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือ 
เว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหรี่ ยาเสพติดทุกชนิด เพราะเป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง ขอบคุณ 
คุณครูนะครับ/ค่ะ ที่รัก (ผม/หนู)

(ครูอาจเขียนข้อความดังกล่าวไว้ที่กระดานก่อน)
๔.	นักเรียนสวัสดีเพื่อนที่อยู่ด้านซ้าย ขวา พูดชื่นชมเพื่อนด้านซ้ายและขวา คนละ ๑ 

ประโยค เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจนะ” ครูน�ำเข้าสู่การเรียนรู้ ท�ำไมบ้านนี้มีเงินออม  
พร้อมท�ำบุญ

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู

กิจกรรมที่ 
๕

ท�ำไมบ้านนี้มีเงินออม
พร้อมท�ำบญุ  

ครูเปิดวีดิทัศน์ให้นักเรียนชมเกี่ยวกับเรื่องเหล้า (โพธิสัตว์น้อย “เรื่อง
ของนุย้”/ดบัฝันเจ้าหนนูกัเตะ/สรุาไม่ใช่สนิค้าธรรมดา ฯลฯ) ตามลงิค์  
https://www.youtube.com/watch?v=tx9AKKxhWgI
https://www.youtube.com/watch?v=v2GI7ofMTcg
https://youtu.be/WVffw9kyfWg
https://www.youtube.com/watch?v=zz2Q7DhAEwE&t=40s 
https://www.youtube.com/watch?v=S64HvHSIYe

ขั้นที่ ๒
การเรยีนรู้
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๑.	นักเรียนรู้สึกอย่างไรจากที่ได้ดูวีดีทัศน์ ท�ำไมจึงเกิดเหตุการณ์เช่นนั้น
๒.	ที่บ้านนักเรียนมีเหตุการณ์เหมือนกรณีตัวอย่างจากการดูวีดีทัศน์หรือไม่อย่างไร
๓.	ถ้าที่บ้านมีคนดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ (ชนิดใดชนิดหนึ่ง) ในระยะเวลา ๑ ปี 

ครอบครัวนักเรียนจะเสียเงินซื้อเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นเงินเท่าไร 
๔.	ถ้าเงนินีไ้ม่ต้องเสยีไปนกัเรยีนตัง้ใจจะน�ำเงนินีไ้ปท�ำอะไรบ้างทีม่คีณุค่ากบัครอบครวั
๕.	เราจะมีวิธีการอย่างไรบ้างที่จะช่วยให้พ่อแม่ หรือคนในครอบครัวลด เลิก เหล้า  

เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ได้
๖.	นักเรียนฝึกตั้งค�ำถามจากกิจกรรมท�ำไมบ้านนี้มีเงินออม พร้อมท�ำบุญ เพื่อ 

ขยายผล และต่อยอดการเรียนรู้อย่างน้อยคนละ ๑-๒ ค�ำถาม (ครูช่วยต่อยอดให้นักเรียน 
มั่นใจที่จะสนุกกับการตั้งค�ำถามต่อไป)

๗.	นักเรียนช่วยกันสรุปประเด็นที่ได้เรียนรู้จากพระบรมราโชวาท ค�ำพ่อสอน (๕) 
ที่อัญเชิญมาข้างต้น  

ขั้นที่ ๓
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้

๑.	ครูพานักเรียนท�ำกระปุกออมสิน โดยนักเรียนใช้ความคิดสร้างสรรค์เลือกวัสดุ 
เอง และตั้งชื่อกระปุกออมสินนั้น

๒.	นักเรียนน�ำกระปุกออมสินกลับบ้านเพื่อกราบขอให้พ่อแม่ลด เลิกเหล้า เบียร์  
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ บุหรี่ โดยนักเรียนจะช่วยพ่อแม่ท�ำงานบ้าน (หรือวิธีการอ่ืนที ่
นักเรียนคิดค้นเอง) และขอเงินค่าเหล้า เบียร์ เคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ บุหร่ี มา 
หยอดกระปุกเป็นทุนการศึกษา และมีเงินไปท�ำบุญ ตามความเหมาะสม

๓.	นักเรียนบันทึกการออมลงในสมุดบันทึกการออม

ขั้นที่ ๔
ขยายผลความรู้สู่ความดี

สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอื
รอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก

....คุณคร.ู...
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(รศ.ดร.เกียรติวรรณ อมาตยกุล)

การใช้วิธกีารด้านบวก
พฒันานักเรยีน

อมาตยกุลโมเดล  

โรงเรียนอมาตยกุลจัดการเรียนการสอนแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ที่มีความเชื่อว่ามนุษย ์

มีศักยภาพแฝงเร้นที่ยิ่งใหญ่ซ่อนอยู่ในตัวด้วยกันทุกคน มนุษย์จึงมีความส�ำคัญ มีคุณค่า 

เหนือสิ่งใดๆ โดยพื้นฐานของจิตใจแล้วมนุษย์มีความดีงาม มีคุณค่า ใฝ่รู้ มีความต้องการ 

จากภายในที่จะพัฒนาตัวเองไปอย่างไม่มีที่สิ้นสุด การศึกษามีหน้าที่ที่จะต้องช่วยพัฒนา 

ศักยภาพแฝงเร้น ที่มีอยู่ในตัวคนเราแต่ละคนออกมาให้ได้สูงที่สุด การเรียนรู้ของมนุษย์จะ 

เกิดขึ้นได้ดีที่สุดจะต้องมีองค์ประกอบดังนี้

๑. บรรยากาศให้คลื่นสมองต�่ำ

๒. การสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับผู้เรียน

๓. ใช้วิธีจูงใจ ไม่ใช่การบังคับ

๔. ผู้สอนต้องเป็นแบบอย่างที่ดีให้กับผู้เรียน

ผมไปพบข้อมูลเร่ืองการฝึกปลาโลมา เรื่องราวนี้จะท�ำให้เราเห็นภาพของการสอ 

หรือการเลี้ยงดูเด็กด้านบวกที่สอดคล้องกับแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสข้างต้นได้ชัดเจนขึ้น ดังนี้ 

ถ้าเราจ�ำเป็นที่จะต้องสอนปลาโลมาให้กระโดดข้ามเชือกสูง ๒๒ ฟุต ให้ได้ เราจะท�ำ

อย่างไร? การสอนนี้เป็นการท้าทายที่ยิ่งใหญ่ เพราะปลาโลมาพูดภาษาคนไม่ได้ และฟัง 

ภาษาคนไม่รู้เรื่อง

สิ่งแรกที่ครูฝึกต้องท�ำ คือ ก�ำหนดเป้าหมายที่ชัดเจน หรือวางแผนกลยุทธ์ โดยเอา 

เชือกไปแขวนไว้ท่ีต�ำแหน่ง ๒๒ ฟุตเหนือน�้ำ และคิดอยู่เสมอว่าปลาโลมาจะกระโดดข้ามได้ 

อย่างสบายๆ จากนั้นครูฝึกจะต้องคิดหาทางสร้าง “แรงกระตุ้น หรือแรงจูงใจด้านบวก”  

เพื่อที่จะท�ำให้โลมาท�ำได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้

แรงจูงใจด้านบวกคืออะไร? แรงจูงใจด้านบวกคือ สภาพแวดล้อมด้านบวกท่ีอบอุ่น  

ความเข้าอกเข้าใจ ความเป็นมิตรเป็นกันเอง ผู้ฝึกสามารถสร้างบรรยากาศของการเรียนรู้ที่ดี

ได้โดยการลงไปว่ายน�้ำด้วย มีการพูดคุย สัมผัส ลูบหัว และหยอกล้อเล่น และอีกสิ่งหนึ่ง 

ก็คือ อาหารที่โลมาชื่นชอบ นั่นก็คือ ปลา  จากนั้นครูฝึกต้องหาวิธีการ “เร่ง หรือชักจูง  

หรือจูงใจ” ให้โลมากระโดดข้ามเชือกให้ได้
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ถ้าครูฝึกให้โลมากระโดดข้ามเชือกที่สูง ๒๒ ฟุต ในทันที ถ้าท�ำได้จะให้กินปลา  

โลมาจะท�ำได้หรือไม่? คงจะท�ำไม่ได้อย่างแน่นอน

ถ้าเช่นนั้นครูฝึกควรท�ำอย่างไร ครูฝึกจะต้อง “สร้างสภาพแวดล้อม” ที่จะท�ำให้ 

โลมาเกิดความปลอดภัย สบายใจ ม่ันใจว่าสามารถท�ำได้ และมีความรู้สึกดีที่ท�ำได้ครูฝึกจะ 

เริ่มวางเชือกไว้ที่บริเวณใต้ผิวน�้ำ ในต�ำแหน่งที่โลมาสามารถว่ายข้ามไปมาได้สะดวก

หลังจากนั้นครูฝึกจะยกระดับเชือกให้สูงขึ้นทีละน้อย และทุกคร้ังที่โลมา “โดด 

ข้ามเชือกได้” โลมาก็จะได้รับรางวัล ซึ่งจะท�ำให้โลมาเกิดความเชื่อมั่นที่สูงขึ้นเรื่อยๆ รางวัล 

ที่โลมาได้รับ คือ ปลา เป็นอาหาร รวมทั้ง “ค�ำชม การสัมผัส การลูบหัว และการ 

หยอกล้อเล่น”สิ่งส�ำคัญที่โลมาได้รับ คือ “ก�ำลังใจที่เข้มแข็งขึ้น”

ถ้าหากโลมาไม่ยอมว่าย หรือไม่ยอมกระโดดข้ามเชือกจะเกิดอะไรขึ้น?

ค�ำตอบคือ ไม่มีอะไรเกิดขึ้นทั้งสิ้น ไม่มีการด่าว่า ต�ำหนิติเตียน ไม่มีการแสดง 

อาการไม่พอใจ ไม่มีการแสดงออกว่าอารมณ์เสียของครูฝึก ไม่มีการลดอาหาร ไม่มีการ

บันทึกความผิดพลาดลงในประวัติของโลมา ไม่ท�ำโทษด้วยการช็อตกระแสไฟฟ้า

โลมาจะเรียนรู้ว่าครูฝึกเห็นว่าการกระท�ำที่ผิดพลาด ไม่ใช่เป็นสาระส�ำคัญของการ 

เรียนรู้ เพราะว่าครูฝึกเพิกเฉย และไม่ใส่ใจความผิดพลาดของโลมาแม้แต่น้อย

จากความม่ันใจที่เพิ่มมากข้ึน ความส�ำเร็จทีละข้ัน ที่ไม่กลัวที่จะล้มเหลวหรือ 

ผิดพลาด โลมาจะเก่งขึ้น มีความสามารถสูงข้ึน ยิ่งผู้ฝึกตื่นเต้น ยินดี ประทับใจในความ 

ก้าวหน้าของโลมามากขึ้นเท่าใด ความส�ำเร็จของโลมาก็จะสูงขึ้นและท�ำพลาดน้อยลงเท่านั้น 

ครูฝึกจะค่อยๆ เพิ่มระดับความสูงของเชือกให้มากข้ึน โดยจะต้องไม่เพ่ิมสูงเกินไป ไม่ช้า 

เกินไปจนท�ำให้โลมารู้สึกหิวที่ขาดอาหาร

ทุกการเรียนรู้ของโลมาเป็นไปอย่างมีขั้นตอน และสม�่ำเสมอ จนในที่สุด เจ้าโลมาก็ 

สามารถกระโดดข้ามเชือกที่สูงถึง ๒๒ ฟุต เหนือผิวน�้ำได้ส�ำเร็จ

บทเรียนจาก “โลมา Model” คือ การเรียนรู้ที่ดีจะเกิดขึ้นภายใต้สิ่งแวดล้อมด้าน 

บวกท่ีอบอุ่นเป็นกันเองมีมิตรภาพ แรงจูงใจด้านบวก และการไม่ใส่ใจกับความผิดพลาด  

เราทุกคนจะรู้ตัวดีเมื่อท�ำอะไรผิดพลาด และสิ่งที่ต้องการก็คือ ก�ำลังใจ และการให้โอกาส  

ถ้ามีการต�ำหนิ ติเตียน ท�ำโทษ ด่าว่า หรือใช้วิธีการด้านลบใดๆ คนเราจะจดจ�ำความ 

ผิดพลาดนั้นไว้ในใจและจะส่งผลให้ท�ำสิ่งผิดพลาดนั้นซ�้ำบ่อยครั้งและรุนแรงขึ้น ดังเช่น 

ชีวิตของคนร้าย โจร อาชญากรทั้งหลาย

มนุษย์ฝึกสัตว์ได้ดีขนาดนี้แล้วพวกเราล่ะ ครู พ่อแม่ ผู้บริหารฝึก “คน” ได้ด ี

อย่างนี้หรือไม่
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ค�ำพ่อสอน (๖)

“.....ถ้าเรามาดูในตัวเราเอง ร่างกายของเรา เรามีแขน มีขา มีหัว มีล�ำตัว 
มีอวัยวะต่างๆ ทั้งภายนอก ภายใน ถ้าส่วนใดไม่สอดคล้องกัน

เราก็บอกว่าไม่สบาย ป่วย แล้วคนเราที่จะมีความสบายจริงๆ ก็หาเวลาน้อย 
ต้องนึกถึงว่าทุกส่วนของร่างกายของเรา จะต้องท�ำงานให้พร้อมกัน 

ให้มีความสามัคคีกัน ถ้าไม่มีความสามัคคีกัน ร่างกายของเราต่างคนต่างท�ำ 
หรือต่างส่วนต่างท�ำงานของตัว ก็ไม่สามารถที่จะท�ำงานได้ ถ้าดูเฉพาะกาย 

แต่ว่าอีกส่วนก็มีใจ คือจิตใจของเรา 
ซึ่งจะต้องท�ำงานเหมือนกัน เพื่อที่จะให้สอดคล้องกับร่างกาย”

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
พระราชทานแก่คณะบุคคลที่เข้าเฝ้าฯ ถวายพระพรชัยมงคล 

เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย วันพฤหัสบดีที่ ๔ ธันวาคม ๒๕๒๓

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้
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๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวกชื่นชมนักเรียนด้วยความจริงใจ เช่น “สวัสดี
เด็กๆ ทุกคน วันนี้ทุกคนน่ารักมาก ที่ช่วยกันกวาดห้องเรียนได้สะอาดยอดเยี่ยม  
ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ”

๒.	ครูพานักเรียนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสบายๆ หายใจเข้าออกยาวๆ  
อย่างผ่อนคลายสัก ๑๐ คร้ัง (ลมหายใจที่ยาวมีผลต่อคลื่นสมอง จิตใจ อารมณ ์ 
และการเรียนรู้) และค่อยๆ ลืมตา

๓.	จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า 
“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจตั้งใจเรียน เรารักคุณครู รักคุณพ่อคุณแม่ และ

เพื่อนๆ ทุกคน พวกเราทุกคนเป็นคนน่ารักจริงๆ นะครับ/คะ ถ้าพวกเราท�ำอะไร 
ผิดไปเราขอโทษคุณครูด้วยนะครับ/คะ พวกเราจะแก้ไขให้ดีข้ึนและเราจะท�ำตาม 
ค�ำสอนของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือเว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหรี่ ยาเสพติดทุกชนิด 
เพราะเป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง ขอบคุณคุณครูนะครับ/ค่ะ ที่รัก (ผม/หนู)

(ครูอาจเขียนข้อความดังกล่าวไว้ที่กระดานก่อน)
๔.	นักเรียนสวัสดีเพื่อนท่ีอยู่ด้านซ้าย ขวา พูดช่ืนชมเพ่ือนด้านซ้ายและ 

ขวา คนละ ๑ ประโยค เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจนะ” ครูน�ำเข้าสู่การเรียนรู้ 
จิตอาสา “สานต่อค�ำพ่อสอน”

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู

วัตถุประสงค์
นักเรียนตระหนักรู้และมีส่วนร่วมในการป้องกันแก้ไขปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงในโรงเรียนจากพิษภัย  

เหล้า เบียร์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และบุหรี่

ขั้นตอนกิจกรรม

๑.	ประกาศรับสมัคร “จิตอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน” โดยระบุคุณสมบัติผู้สมัครดังนี้
  	 คุณสมบัติ ๓ ข้อของผู้สมัครเป็น “จิตอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน”
	 ๑. ซื่อสัตย์   ๒. ปรารถนาดีต่อผู้อื่น   ๓. เก็บความลับได้
๒.	สร้างจติอาสา “สานต่อค�ำพ่อสอน” เมื่อได้ผูส้มัครตามจ�ำนวนทีเ่หมาะสมแล้ว เริ่มกระบวนการ

ดังนี้

กิจกรรมที่ 
๖

 จิตอาสา 
“สานต่อค�ำพ่อสอน” 
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๑.	แบ่งกลุ่มย่อยกลุ่มละ ๔-๕ คน ให้นักเรียนบอกความรู้สึกและเหตุผลว่า 
ท�ำไมถึงมาสมัครเป็น จิตอาสา “สานต่อค�ำพ่อสอน” ลงในกระดาษแผ่นใหญ่ ตัวแทน 
กลุ่มน�ำเสนอ

๒.	ครูพาท�ำกิจกรรมกิจกรรมหน้าต่าง ๔ บาน ดังต่อไปนี้
	 ●	ครูแจกกระดาษ A4 ให้นักเรียนทุกคน
	 ●	นักเรียนพับครึ่งกระดาษ ตามขวางและตามยาวจะได้เป็น ๔ ช่อง แล้ว 

เขียนหมายเลข ๑-๔ เรียงลงในแต่ละช่อง
	 ●	นักเรียนรวมกลุ่ม ๔-๕ คน ครูแจกค�ำถามหน้าต่าง ๔ บาน ให้แต่ละกลุ่ม 

ระดมความคิด ค�ำถามของหน้าต่างแต่ละบาน (ภายในเวลา ๑๐ นาที)

ค�ำถามหน้าต่าง ๔ บาน

ขั้นที่ ๒ การเรยีนรู้
จิตอาสา

“สานต่อค�ำพ่อสอน” 

	 ●	 แต่ละกลุ่มน�ำเสนอ ผลการระดมความคิด จากค�ำถามหน้าต่าง ๔ บาน
	 ●	 ครูชวนนักเรียนร่วมคิดแนวทางปฏิบัติการของ จิตอาสา “สานต่อค�ำพ่อ

สอน” เพื่อป้องกันแก้ไขปัญหาที่พบจากกิจกรรมหน้าต่าง ๔ บาน
	 ●	 แต่ละกลุ่มน�ำเสนอแนวทางแก้ปัญหาและร่วมกันสรุปแนวทางที่ได้ทั้งหมด
	 ●	 น�ำแนวทางที่สรุปได้มาวางแผนและน�ำไปสู่การปฏิบัติการโดยให้นักเรียน 

ร่วมกันคิดว่าจะน�ำแนวทางแก้ไขปัญหาที่สรุปได้ไปปฏิบัติการอย่างไร อาจมีการแบ่ง 

เป็นกลุ่มหรือร่วมกันท�ำทั้งห้องก็ได้ ให้พิจารณาตามความเหมาะสมและเป็นไปได้

บานที่ ๑	 บานที่ ๒
ปัญหาพฤติกรรมนักเรียนชายที่พบ	 ปัญหาพฤติกรรมนักเรียนหญิงที่พบ
มีอะไรบ้าง	 มีอะไรบ้าง

บานที่ ๓	 บานที่ ๔	
สาเหตุของปัญหาในข้อ ๑ และ ๒	 วิธีแก้ไขปัญหาพฤติกรรมของนักเรียน
	 ชาย-หญิงและแผนของจิตอาสา
	 “สานต่อค�ำพ่อสอน”
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๑.	นักเรียนรู้สึกอย่างไรที่ท�ำหน้าที่ “จิตอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน”

๒.	ผลงานของ “จิตอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน” เป็นอย่างไรบ้าง (ระบ ุ

รายละเอียดตามสภาพจริง)

๓.	นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์จุดแข็ง จุดอ่อนของการปฏิบัติหน้าที ่

“จิตอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน” และจะแก้จุดอ่อนได้อย่างไร

๔.	นักเรียนอยากปรับแก้อะไรบ้าง ในการเป็นจิตอาสาครั้งต่อไป

๖.	นักเรียนน�ำค�ำพ่อสอน ข้างต้นนี้มาใช้ในการเป็น “จิตอาสา 

สานต่อค�ำพ่อสอน” ในเรื่องใดบ้าง	

๗.	นักเรียนฝึกตั้งค�ำถามจากกิจกรรม จิตอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน 

เพื่อขยายผล และต่อยอดการเรียนรู้อย่างน้อยคนละ ๑-๒ ค�ำถาม (ครู 

ช่วยต่อยอดให้นักเรียนมั่นใจที่จะสนุกกับการตั้งค�ำถามต่อไป)

๘.	นักเรียนคิดว่าพระบรมราโชวาท ค�ำพ่อสอน (๖) ที่อัญเชิญ 

มาข้างต้น มีประโยชน์ต่อการด�ำเนินชีวิตของนักเรียนอย่างไรบ้าง  

ขั้นที่ ๓
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้   

เมื่อปฏิบัติการไปแล้วประมาณ ๑ เดือน

หรือเวลาที่เหมาะสมคุณครูพานักเรียน 

เรียนรู้ในขั้นที่ ๓

๑.	นักเรียนรวมกลุ่มกันกลุ่มละ ๔-๕ คน แล้ววางแผน

สร้าง “จิตอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน” (รุ่นน้อง) เพ่ือสืบทอด 

โดยมีครูเป็นที่ปรึกษา 

๒.	โรงเรียนประกาศยกย่องและมอบเกียรติบัตรให้  

“จิตอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน” หน้าเสาธงหรือตามความ 

เหมาะสมของโรงเรียน ในวันที่ ๕ ธันวาคม ของทุกปี

ขั้นที่ ๔
ขยายผลความรู้สู่ความดี
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สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอื
รอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก

....คุณคร.ู...

๑.	ให้ค�ำปรึกษาและเป็นก�ำลังใจให้ “จิตอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน”

๒.	ครูติดตามนักเรียนคนที่ได้รับแจ้งจากจิตอาสา “สานต่อ 

ค�ำพ่อสอน” เพ่ือพบนักเรียนที่ต้องช่วยเหลือเป็นพิเศษ (พฤติกรรม 

เสี่ยง) เป็นการส่วนตัวด้วยท่าทีของความเป็นมิตรโดยใช้ค�ำพูดด้านบวก

โน้มน้าวให้นักเรียนรับรู้ถึงความห่วงใยของครูที่มีต่อเขาเพ่ือน�ำไปสู ่

การเปลี่ยนพฤติกรรมและพา นักเรียนอ่านการ์ด “สานต่อค�ำพ่อสอน” 

อย่างชัดเจนจนจบ 

๓.	เมื่อนักเรียนอ่านจบ ครูพูดว่า “ครูจะเป็นก�ำลังใจให้นะ  

เราจะพากันผ่านเรื่องนี้ไปด้วยกัน

โดยครสูงัเกตและคอยตดิตามจาก “จติอาสาสานต่อค�ำพ่อสอน” 

ว่าพฤติกรรมเขามีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่ อย่างไรและหมั่นให้ก�ำลังใจ 

และชวนเขามาช่วยกิจกรรมครูเสมอๆ เพื่อให้เขารับรู้ว่า “เขายังอยู่ใน

สายตาแห่งรักจากครู”

บทบาทของครูที่ปรึกษา

กิจกรรมที่ ๖ “จิตอาสา

สานต่อค�ำพ่อสอน”

(ผม/หน)ู เป็นคนด ีมนี�้ำใจตั้งใจเรยีน (ผม/หน)ู รกัคณุพ่อ คณุแม่ คณุครู

และเพือ่นๆ ทกุคน (ผม/หน)ู เป็นคนน่ารกัจรงิๆ นะ และจะเป็นคนดตีามที่คณุครู

สอน ถ้า (ผม/หน)ู ท�ำในสิ่งที่ไม่เหมาะสมไปยุ่งเกี่ยวกบับหุรี่ เหล้า......(ใส่พฤตกิรรม

ที่ต้องการ แต่ละคนจะไม่เหมือนกนั) ซึ่งท�ำให้ทกุคนไม่สบายใจ (ผม/หน)ู ต้องขออภยั

ทกุๆ คน ต่อไปนี้ (ผม/หน)ู จะแก้ไขให้ดขีึ้น ให้คณุพ่อ คณุแม่ คณุครภูมูใิจในตวั 

(ผมครบั/หนคู่ะ) ขอให้คณุครเูป็นก�ำลงัใจให้ด้วยนะ (ครบั/ค่ะ) ขอบคณุ (ครบั/ค่ะ)

การ์ด ....ครูรักเด็ก เด็กรักครู....มีข้อความดังนี้
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...ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัคร.ู..
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Neo Humanist 
Education 

การศึกษาแบบ
นีโอฮิวแมนนิส

(รศ.ดร.เกียรติวรรณ อมาตยกุล)

โรงเรียนค�ำพ่อสอนได้บูรณาการบางส่วนของการศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิส 

มาในกระบวนการเรียนรู้ ซึ่งเป็นการศึกษาที่มีผลให้...ครูรักเด็กและเด็กรักครู... ดังน้ัน 

จึงขอยกมาบางส่วนของการศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิสให้เครือข่ายโรงเรียนค�ำพ่อสอน 

ได้เรียนรู้ไปด้วยกัน

●	 การศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิสคืออะไร

การศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิสท่ีพอจะให้ความหมายสั้นๆ ได้ก็คือแนวทางและ 

วิธีการทางด้านบวกที่จะท�ำให้เด็กๆ เก่ง ฉลาด แข็งแรง และมีจิตใจดี 

●	 การศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิส แตกต่างจากการศึกษาแบบอื่นอย่างไร

ในปัจจุบันเราสามารถแบ่งการศึกษาออกเป็น ๒ กลุ่มตามความเชื่อเกี่ยวกับ 

ความเป็นมนุษย์ของผู้เรียน กลุ่มแรก ซึ่งเป็นกลุ่มใหญ่ของการศึกษาในบ้านเราคือ 

Negative Perfection อีกกลุ่มหนึ่งคือ Positive Perfection ส�ำหรับการศึกษาแบบ 

นีโอฮิวแมนนิสนั้นถูกจัดให้อยู่ในกลุ่มของ Positive Perfection
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การศึกษาแบบ Negative Perfection 
มีลักษณะเป็นอย่างไร

การศึกษาแบบ Negative Perfection เป็นการจัดการศึกษาที่เราเห็นอยู่ทั่วๆ ไป

ทั้งในระดับอนุบาล ประถม มัธยม ตลอดจนถึงระดับอุดมศึกษาท่ีพยายามท�ำให้ผู้เรียน 

เกิดการเรียนรู้ (Learning) สิ่งต่างๆ ด้วยวิธีการด้านลบ (จะเป็นความตั้งใจหรือไม่ก็ตาม)  

ซึ่งพอจะรวบรวมเป็นข้อๆ ได้ดังนี้

-	การใช้วิธีการเปรียบเทียบ หรือการใช้ค�ำพูดเปรียบเทียบ

-	การใช้ค�ำพูดด้านลบ

-	การหลอกให้กลัว

-	การใช้ความรุนแรง

-	การยัดเยียดความรู้ก่อนวัยอันควร

ซึ่งวิธีการด้านลบเพื่อที่จะท�ำให้เด็กเกิดการเรียนรู้ต่างๆ ที่กล่าวมาข้างต้นนี้เป็น 

เรื่องราวที่เราพยายามท�ำให้เกิดข้ึนน้อยที่สุดในโรงเรียนอมาตยกุล เราลองมาพิจารณากัน

เป็นข้อๆ เลยว่าวิธีการด้านลบเพ่ือให้เด็กเกิดการเรียนรู้ (Negative Perfection in  

Education) ต่างๆ นั้นเป็นอย่างไร? และมีข้อดีข้อเสียอย่างไร?
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การใช้วิธีการเปรียบเทียบ

วิธีการหนึ่งที่จะควบคุมพฤติกรรมของเด็กๆ ได้ง่ายและรวดเร็วที่สุดได้แก่การใช้วิธีการ

เปรียบเทียบ วิธีนี้จึงเป็นวิธีที่มีคนนิยมน�ำไปใช้เพ่ือให้เด็กเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือ 

เพ่ือให้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ การเปรียบเทียบเกิดขึ้นท้ังที่บ้านและที่โรงเรียน บางครั้งเกิดขึ้นโดยความ 

ไม่ตั้งใจ หรือผู้เปรียบเทียบอาจไม่รู้ตัวด้วยซ�้ำ เช่น

“ลูกไม่เห็นได้เรื่องเลย สู้เด็กข้างบ้านเราก็ไม่ได้”

		 “อ้าว..พี่แอมเพิ่งท�ำได้แค่นี้เอง น้องอาทเขาท�ำเสร็จตั้งนานแล้ว”

“เธอนี่ดื้อที่สุดในห้องเลยนะ” (ฉันมันคงแย่เต็มทน)

             “เด็กห้อง ก. นี้ สู้เด็กห้อง ข. ไม่ได้เลย”

เราคงต้องยอมรบัว่าเดก็ทีถ่กูเลีย้งดูมาด้วยการเปรียบเทยีบจะกลายเป็นคนทีช่อบอจิฉา

ริษยาผู้อื่น (เป็นไปได้ที่จะอิจฉากระทั่งพี่น้องหรือเพื่อนรักของตัวเองที่ถูกเปรียบเทียบด้วย 

เสมอๆ) น้อยเนื้อต�่ำใจเก่ง มีปมเด่นหรือปมด้อย อารมณ์แปรปรวนง่าย ชอบแข่งขันเปรียบเทียบ

กับผู้อื่นอยู่ตลอดเวลา ไม่มีน�้ำใจ ไม่อยากให้ผู้อื่นดีกว่าหรือมีความสุขกว่า E.Q. ต�่ำ ฯลฯ 

นกัจติวทิยาจ�ำนวนมากได้กล่าวสอดคล้องกนัว่า “วธิกีาร

เปรียบเทียบเป็นวิธีการที่รวดเร็วที่สุดที่จะใช้ในการควบคุม

พฤติกรรมหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมนุษย์ แต่วิธีการน้ีเอง 

กเ็ป็นวิธทีีส่่งผลเสยีร้ายแรงทีส่ดุแก่จติใจของมนษุย์โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งแก่จิตใจของเด็กๆ”
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การใช้ค�ำพูดด้านลบ

หลายๆ คนรวมทั้งคุณครูจ�ำนวนหนึ่งเชื่อว่าการใช้ค�ำพูดด้านลบจะสามารถควบคุมพฤติกรรมหรือ

ยับยั้งพฤติกรรมด้านลบต่างๆ ของคนเราได้ เช่น การที่คุณครูหรือคุณพ่อคุณแม่พูดกับเด็กๆ ว่า “ท�ำไม 

เธอถึงโง่อย่างนี้ ครูไม่เคยเห็นใครท�ำอะไรโง่ๆ อย่างเธอมาก่อนเลย” ก็เพ่ือให้เด็กเพ่ิมความระมัดระวัง 

และพยายามให้สูงขึ้นและไม่ให้เด็กผู้นั้นท�ำพฤติกรรมที่ผิดพลาดนั้นอีกในครั้งต่อไป แต่น้อยคนนักที่จะ 

ทราบว่า “คนเรานั้นมักจะเป็นอย่างที่เราคิด และเรามักจะคิดตามที่เราได้ยิน” ค�ำพูด จึงมีอิทธิพล 

อย่างยิ่งต่อจิตใจของเรา โดยเฉพาะค�ำพูดที่เราได้ยินได้ฟังมาตั้งแต่สมัยที่เรายังเป็นเด็กเล็กๆ จิตใจ 

ของคนเรา (ดีหรือไม่ดี) ส่วนใหญ่จึงขึ้นอยู่กับค�ำพูดที่เราได้ยินมาตั้งแต่ในวัยเด็ก ค�ำพูดจึงเป็นเสมือน

เมล็ดที่ถูกปลูกไว้ในจิตใจ ค�ำพูดที่เราได้ยินเสมอๆ จะกลายเป็นทัศนคติ (attitude) และความเชื่อ 

(belive) ที่หยั่งลึกลงในจิตใจบุคลิกภาพและการกระท�ำต่างๆ ของคนเราจึงเป็นไปในแบบท่ีเราเชื่อ 

อยู่ว่าเราเป็นคนอย่างไร

ถ้าคุณพ่อคุณแม่ คุณครู พี่เลี้ยงของเราพูดกับเรามาตั้งแต่เล็กๆ ว่าเราเป็นคนว่องไวและฉลาด 

เราก็จะเชื่อมั่นไปจนโตว่าเราเป็นอย่างนั้นจริงๆ เมื่อเผชิญปัญหาใดที่ต้องใช้ความคิด เราจะต้องใช ้

ความฉลาดของเราคิดแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้อย่างมั่นใจ 

ถ้าคุณพ่อคุณแม่หมั่นบอกกับเราเสมอว่าเราเป็นคนโง่ เราคิดอะไรช้าและเก่งสู้พี่ไม่เคยได้ เราก็จะ

ถูกปลูกฝังอย่างนั้นมาต้ังแต่เล็ก เมื่อเจอสถานการณ์ใดที่ยากล�ำบากเราจะคิดว่าคนอย่างเราคงคิดไม่ได้  

ไม่เชื่อมั่น และพร้อมที่จะล้มเหลว

	ค�ำพูดจึงมีผลต่ออารมณ์และความรู้สึกของคนเราเป็นอย่างย่ิง กับเด็กเล็กๆ เราควรหลีกเล่ียง 

ค�ำพูดด้านลบต่างๆ (แม้ว่าเราจะรู้สึกว่าค�ำพูดด้านลบบางค�ำจะยับยั้งพฤติกรรมบางอย่างได้อย่างรวดเร็ว) 

เช่น โง่ ไม่ได้เรื่อง อ้วน งก ขี้แย ดื้อ ไอคิวต�่ำ เซ่อ อืดอาด เด็กขี้ขลาด ทึ่ม อ่อนแอ ขี้โรค ซน เลว  

ไม่ฉลาดเลย ฯลฯ

เป็นที่ยอมรับแล้วว่าคนที่มีจิตใจแปรปรวนและผิดปกติทั้งหลายล้วนแล้วแต่เป็นผู้ที่ถูกเล้ียงด ู

มาด้วยการเปรียบเทียบ และได้ยินได้ฟังค�ำพูดด้านลบมาตั้งแต่วัยเด็กแทบทั้งสิ้น ดังน้ันเราในฐานะ 

คุณพ่อ คุณครู และผู้ปกครองควรระมัดระวังเรื่องค�ำพูดด้านลบให้มาก และควรหันมาใช้ค�ำพูดด้าน 

บวกกับเด็กๆ แทน เราอยากให้เด็กๆ เป็นอย่างไร เราควรพูดชักน�ำให้แกท�ำอย่างนั้นและชมเวลาลูก

ท�ำได้ดี (ไม่ใช่คอยหาแต่โอกาสที่จะดุและต�ำหนิเวลาท�ำผิด) เช่น

-	ถ้าลูกคิดให้รอบคอบอีกนิด คงจะฉลาดและสอบได้คะแนนดี

-	เวลาลูกยิ้มแย้มอารมณ์ดีอย่างนี้แม่ชอบจังเลย

-	ท�ำไมวันนี้ลูกพูดเพราะจัง เป็นอย่างนี้ทุกวันได้ไม๊ ฯลฯ

ค�ำพูดต่างๆ ที่เราควรใช้ได้แก่ค�ำพูดด้านบวกเช่น เก่ง เยี่ยม น่ารัก ดี ยอด ฉลาด ไอคิวสูง  

พูดเพราะ ยิ้มเก่ง สวย มีน�้ำใจ ซื่อสัตย์ แจ๋ว ฯลฯ เด็กที่เติบโตมาท่ามกลางค�ำพูดด้านบวกต่างๆ จะ 

กลายเป็นคนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความรู้สึกดีให้กับตัวเองและคนรอบข้าง
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การหลอกให้กลัว

เทคนิคด้านลบอีกวิธีหนี่งที่นิยมใช้กันมากทั้งที่บ้านและที่โรงเรียนเพื่อที่คุณครูและคุณพ่อคุณแม่ 

จะสามารถควบคุมเด็กๆ ได้คือ เทคนิคการหลอกให้กลัว เช่น

-	อย่าออกไปเล่นคนเดียวนะในที่มืดนะ เดี๋ยวผีหลอก

-	อย่าร้องนะ เดี๋ยวต�ำรวจจับ

-	อย่ารังแกน้องนะ เดี๋ยวแม่ไม่รัก

ฯลฯ

เทคนิคเหล่านี้ได้ผลดีเป็นที่พอใจของผู้ใหญ่มาก แต่ผู้ใหญ่หลายคนไม่ระวังถึงผลเสียและความ 

สับสนที่อาจตามมาในภายหลัง เมื่อตอนเล็กๆ เราอยากให้เด็กๆ กลัวผีหรือตุ๊กแกจริงๆ เพราะเราเห็นว่า

เป็นอันตรายส�ำหรับเด็กเล็กๆ ท่ีจะเข้าไปในที่ต่างๆโดยล�ำพัง แต่พอเด็กโตข้ึนมาอีกหน่อย เด็กไม่กล้า 

เข้าห้องน�้ำคนเดียว ก็อาจมีผู้ใหญ่บางคนกลับพูดว่าอะไรกันโตแล้วยังขี้ขลาดอยู่อีก เข้าห้องน�้ำคนเดียว 

ก็ไม่ได้ ผีไม่มีจริงสักหน่อย....โดยลืมไปว่าสิ่งที่ได้พูดไว้ด้วยตัวเองน้ัน (ผี ต�ำรวจ) ยังคงส่งผลต่อจิตใจของ

เด็กๆ อยู่

แม้ว่าการหลอกให้กลัวจะได้ผลอย่างดีในการควบคุมพฤติกรรมมนุษย์โดยเฉพาะในเด็กเล็กๆ  

แต่ผลเสียหายร้ายแรงที่ตามมาคือ ความกลัวในสิ่งที่ถูกหลอกนั้นจะฝังลึกอยู่ในจิตใต้ส�ำนึกของคนเรา

จนอาจกลายเป็นจุดอ่อนของชีวิตที่อาจกลัวมากๆ (phobia) ในส่ิงที่ถูกหลอกไปจริงๆ ตลอดชีวิต เช่น  

บางคนโตแล้วยังกลัวผีอยู่ (กลัวความมืด) บางคนกลัวแดด บางคนกลัวความสูง บางคนกลัวฝน บางคน 

กลัวผู้หญิง บางคนกลัวผู้ชาย บางคนกลัวเข็มฉีดยา ฯลฯ แม้ผมจะพยายามเพียงใดที่จะลดปริมาณการ 

ขู่ให้กลัวของคุณครูในโรงเรียนของเรา แต่ก็ต้องยอมรับว่ายังคงมีเหลืออยู่บ้างเพราะเราต้องเห็นใจว่าความ

รู้สึกด้านลบเหล่านี้เองก็ฝังอยู่ในส่วนลึกของจิตใจครูด้วย เพราะคุณครูเองก็ได้ยินและได้รับฟังมาเกือบ 

ตลอดชีวิตเช่นกัน

การใช้ความรุนแรง 

มีคุณพ่อคุณแม่และคุณครูเป็นจ�ำนวนมากที่มีพ้ืนฐานความเช่ือในการดูแลเด็กตามจิตวิทยาการ 

ศึกษาของฟรอยด์ (Sigmund Freud ๑๘๕๖-๑๙๓๙) ที่มีความเชื่อลึกว่ามนุษย์คือสิ่งมีชีวิตที่มีธรรมชาติ

ของจิตใจส่วนลึกที่ไม่ต้องการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ด้วยตนเอง (Id) ไม่ต้องการพัฒนาตนเอง ไม่ต้องการท�ำสิ่งดี

ด้วยตนเอง ขี้เกียจ เห็นแก่ตัว ฯลฯ 
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ดังนั้นการเลี้ยงดูหรือการศึกษาเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะต้องใช้วิธีการบังคับ เข้มงวด 

ภายใต้ความกดดันสูงๆ และรุนแรง เหมือนกับการฝึกสัตว์ในโรงละครสัตว์ (animal psychology)  

ความเชื่อในการใช้อ�ำนาจของผู้สอน เร่ืองความเข้มงวดกวดขัน ความรุนแรงในการลงโทษ ที่จะช่วยให้ 

ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้จึงมีอยู่มากมาย มีส�ำนวนค�ำพังเพยทั้งในภาษาไทยและภาษาอังกฤษที่สอดคล้องกับ

เรื่องนี้อยู่มาก เช่น 

-	Spare the rod, Spoil the child (ถ้ามัวแต่เสียดายไม้เรียว ก็อาจเห็นเด็กเสียคน)

-	รักวัวให้ผูก รักลูกให้ตี

-	ครู (พ่อแม่) ที่ดีคือ ครูที่ดุ และใจร้ายฯ....

แม้ความรุนแรงจะสามารถควบคุมและเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของมนุษย์ได้อย่างฉับพลัน แต ่

มนุษย์มีความคิดและจิตใจที่แตกต่างไปจากสัตว์ ดังนั้นพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปเช่นนั้น เช่น ขยัน

อ่านหนังสือเพราะกลัวคุณครูตี หรือขยันซ้อมกีฬาเพราะกลัวโค้ชลงโทษ มักจะมีการเปลี่ยนแปลง 

ชั่วคราวในขณะที่มีการใช้ความรุนแรงเท่านั้นและที่ส�ำคัญยิ่งไปกว่านั้น ผู้ที่ได้รับความรุนแรงมาตั้งแต่

เล็กจะกลายเป็นผู้นิยมความรุนแรงและก้าวร้าวไปในที่สุด

การเร่งเรียน

สืบเนื่องมาจากความเชื่อที่ว่าการพัฒนาให้เด็กเกิดการเรียนรู้จะต้องเกิดข้ึนภายใต้ความกดดัน  

เพราะมนุษย์เราไม่อยากเรียนรู้อะไรด้วยตนเอง ไม่อยากประสบความส�ำเร็จด้วยตนเอง ดังน้ันการที่เรา 

จะท�ำให้เด็กเกิดทักษะการเรียนรู้อะไรได้สักอย่างหนึ่งจะต้องฝึกกันอย่างหนัก ผู้ที่ได้รับการฝึกมาตั้งแต ่

อายุยังน้อยและฝึกมาอย่างหนักย่อมจะได้เปรียบกว่าผู้อื่น ใครที่มีความเชื่อเช่นนี้จะต้องเชื่อว่าการศึกษาที่

เน้นการเร่งเรียน การเพิ่มชั่วโมงเรียน การเพิ่มเนื้อหาวิชา การให้งานมากๆ การฝึกหนักๆ การให้การบ้าน

เยอะๆ (จนเกินเหตุ) เป็นการศึกษาที่สมบูรณ์ที่สุด

เราจะเห็นได้ว่ามีเด็กเล็กๆ เป็นจ�ำนวนมาก (ในระดับอนุบาล ๑ หรืออนุบาล ๒) ที่ถูกคุณพ่อ 

คุณแม่และคุณครูเคี่ยวเข็ญบังคับให้บวกเลข ลบเลขได้หลายๆ หลัก ให้อ่านหนังสือพิมพ์ให้ได้ พอ 

เรียนในระดับประถมก็ถูกบังคับให้เพิ่มเวลาเรียน ต้องเรียนพิเศษกันวุ่นวาย เด็กๆ ท่ีถูกเร่งเรียน 

ก่อนถึงวัยอันสมควรและต้องเรียนหนักเกินไปนั้นมักจะเกลียดโรงเรียน ไม่ชอบคุณครู รังเกียจ 

ห้องสมุด ไม่ชอบการเรียนหนังสือ และเกลียดการเรียนรู้ด้วยตนเองไปในที่สุด
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การศึกษาแบบนโีอฮิวแมนนิส หรอื Positive Perfection 
มีลักษณะเป็นเช่นไร

    

การศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิสคือแนวทางในการท�ำให้เด็กเก่ง ฉลาด แข็งแรง มีความ

คิด มีน�้ำใจ โดยใช้วิธีการด้านบวก ซึ่งพอจะรวบรวมเป็นข้อๆ ได้ดังนี้

-	การสร้างบรรยากาศให้คลื่นสมองต�่ำ

-	การพัฒนาเซลล์สมองเด็ก

-	การสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับเด็ก

-	การเป็นแบบอย่างที่ดีให้กับเด็ก

-	การให้ความรัก

การสร้างบรรยากาศให้คลื่นสมองต�่ำ

นักจิตวิทยาการศึกษาในปัจจุบันได้ยอมรับแล้วว่าอารมณ์และความรู้สึกของคนเรา 

มีผลต่อการเรียนรู้เป็นอย่างยิ่ง คนเราจะมีการเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้สูงสุดเม่ือจิตใจอยู่ในสภาวะ 

ที่ผ่อนคลายที่สุด ปราศจากความตึงเครียดและปราศจากความวิตกกังวล ดังที่นักจิตวิทยา 

นีโอฮิวแมนนิสผู้มีชื่อเสียงกล่าวไว้ว่า “คนเราจะเกิดการเรียนรู้และใช้ศักยภาพของตัวเองได้ 

สูงท่ีสุดเมื่อสบายใจและมีความสุข ซึ่งเราอาจจะเรียกสภาวะของการเรียนรู้ที่ดีที่สุดน้ีว่า  

สภาวะคลื่นสมองต�่ำ” สมองของมนุษย์น้ีประกอบด้วยเซลล์ประสาทนับล้านๆ เซลล์ เซลล ์

เหล่านี้จะก่อให้เกิดกระแสคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า ซึ่งอาจเรียกได้ว่า คลื่นสมอง ซึ่งคลื่นที่เกิดขึ้น

เหล่านี้จะแปรผันตามสภาวะจิตใจของคนเรา เม่ือนักวิทยาศาสตร์ได้น�ำเร่ืองวัดกระแสคลื่น 

ของสมอง (EEG) มาต่อกับศีรษะของมนุษย์ เครื่องมือนี้จะแสดงให้เห็นกระแสคลื่นของสมอง

ออกมาในลักษณะของกราฟ ซึ่งพอแบ่งออกได้เป็นลักษณะใหญ่ๆ คือ

-	คลื่นเบต้า มีความถี่สมองอยู่ระหว่าง ๑๓-๔๐ รอบต่อวินาที เป็นลักษณะของคลื่น 

สมองของคนที่มีความเครียดสูง ในสภาวะนี้คนเราจะรับรู้และเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้ช้า

-	คลื่นอัลฟา มีความถี่ของคลื่นสมองอยู่ระหว่าง ๘-๑๓ รอบต่อวินาที เป็นลักษณะ 

ของคลื่นสมองของคนที่มีจิตใจสงบ อารมณ์ดี ในสภาวะน้ีคนเราจะมีความจ�ำดี สามารถรับรู้

และเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได้รวดเร็ว
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นักวิทยาศาสตร์ที่ท�ำการค้นคว้าเกี่ยวกับคลื่นสมองของมนุษย์ได้ค้นพบว่ามีปัจจัยหลาย 

ประการที่มีอิทธิพลต่อคลื่นสมองของคนเรา เช่น เสียงเพลง คนรอบข้าง อาหารที่รับประทาน  

การออกก�ำลังกาย ค�ำพูด การฝึกโยคะและการท�ำสมาธิ ฯลฯ

ดังน้ัน เด็กๆ ที่ถูกจัดให้เรียนอยู่ในบรรยากาศที่ช่วยให้คลื่นสมองต�่ำ เช่น ได้เรียนรู้จาก 

คุณพ่อคุณแม่ท่ีอารมณ์ดี ยิ้มแย้ม และเป็นมิตร ได้รับประทานอาหารที่เป็นธรรมชาติ (ลดอาหาร 

ที่ท�ำจากเนื้อสัตว์โดยเฉพาะสัตว์ใหญ่ๆ และอาหารรสจัด) ได้ออกก�ำลังกายอยู่เสมอ ได้รับการ 

ยกย่องชมเชยที่เหมาะสม ได้ฝึกโยคะและท�ำสมาธิ และได้เรียนรู้เรื่องต่างๆ ในขณะที่เปิดเพลง 

บรรเลงเบาๆ ที่จะท�ำให้คลื่นสมองต�่ำ จะเรียนรู้ข้อมูลในเรื่องต่างๆ ได้อย่างรวดเร็ว

การพัฒนาเซลล์สมอง

เราเคยเชื่อว่าความฉลาดมาจากพันธุกรรม พ่อเก่ง แม่เก่ง ลูกจะออกมาเก่ง แต่นีโอ- 

ฮิวแมนนิสมีความเห็นต่างออกไปจากน้ัน โดยเช่ือว่าความฉลาดสามารถฝึกฝนกันได้ ไม่ข้ึนอยู่กับ 

กรรมพันธุ์ แต่ขึ้นกับสิ่งแวดล้อมมากกว่า ว่าได้มีส่วนช่วยท�ำให้เซลล์สมองประสานกันมากน้อย 

แค่ไหน

เดก็ทีเ่กิดมาแต่ละคนมเีซลล์สมองจ�ำนวนใกล้เคยีงกนัซึง่ถ้าจะมองไปแล้วกน่็าจะเป็นไปได้ว่า 

เด็กแต่ละคนน่าจะมีสมองดีหรือแย่เหมือนๆ กัน แต่ในความเป็นจริงแล้วเด็กบางคนกลับกลายเป็น 

คนที่มีสมองดี และเด็กบางคนกลับกลายเป็นคนที่มีสมองไม่ดี ไม่ได้ข้ึนอยู่กับจ�ำนวนเซลล์สมอง  

(เพราะคนเราทุกคนมีจ�ำนวนเซลล์สมองใกล้เคียงกัน) แต่ความฉลาดของสมองขึ้นอยู่กับเซลล ์

ประสานประสาท (Synapes) ซึ่งเป็นตัวเชื่อมระหว่างเซลล์สมอง ยิ่งเซลล์ประสานประสาทนี ้

เกิดขึ้นมากเท่าใด การประสานของเซลล์สมองย่อมจะดีขึ้นและท�ำให้สมรรถภาพของสมองฉับไวขึ้น

ตามไปด้วย พูดง่ายๆ ก็คือ คนที่มีสมองดี ฉับไว มีความจ�ำดี คือคนที่มีเซลล์ประสานประสาท 

โยงใยกันมากนั่นเอง

	มีการค้นพบที่น่าสนใจว่าหลักส�ำคัญในการพัฒนาของสมองประการหนึ่งและเป็นที่น่ายินดี 

ก็คือ “เซลล์ประสานประสาทที่ว่านั้นเราสามารถพัฒนาให้มีมากขั้นได้” และ “มือและเท้าของคน

เราคือฐานสมอง” ฝ่ามือและฝ่าเท้าของเรามีเส้นประสาทมารวมกันอยู่จ�ำนวนมาก ซึ่งเส้นประสาท 

เหล่านี้จะเชื่อมโยงไปยังสมอง ดังนั้นถ้ากล้ามเนื้อมือและกล้ามเนื้อนิ้วเท้าของเด็กได้รับการพัฒนา 

ให้แข็งแรง เซลล์ประสานประสาทก็จะได้รับการพัฒนาไปด้วย ยิ่งไปกว่านั้นนักวิทยาศาสตร์ยัง 

ค้นพบว่า เกินกว่า ๘๐ เปอร์เซ็นต์ของการพัฒนาสมองของคนเราจะอยู่ในช่วงแรกๆ ของชีวิต  

การจัดการศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิสจึงพยายามจัดสิ่งแวดล้อมและการเรียนการสอนให้สอดคล้อง

กับพัฒนาการดังกล่าวของเซลล์สมอง โดยให้ความส�ำคัญกับการจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาเซลล ์

ประสานประสาทของเด็กในวัยอนุบาล และวัยประถมศึกษาตอนต้นเป็นอย่างยิ่ง ดังนี้
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-	มีกิจกรรมให้เด็กๆ ได้ฝึกใช้มือและเท้าให้มาก เช่น กิจกรรมโยคะ กิจกรรมท่าทาง 

ประกอบการร้องเพลง การเต้นร�ำ ยิมนาสติกและตีลังกา วิ่ง ว่ายน�้ำ กิจกรรมแอโรบิค (ที่โรงเรียน

เริ่มสอนแอโรบิคเป็นเรื่องเป็นราวที่ชั้นอนุบาล ๓) ปั้นแป้งและดินน�้ำมัน ฯลฯ กิจกรรมเหล่านี้ 

ล้วนแล้วแต่มีความส�ำคัญต่อการพัฒนาสมองของเด็กโดยตรง

-	จัดสิ่งแวดล้อมและกิจกรรมการเรียนรู้ที่หลากหลาย ทั้งน้ีเนื่องจากการพัฒนาสมองของ 

คนเราในวัยต้นๆ เกิดขึ้น ๘๐ เปอร์เซ็นต์ของการพัฒนาสมองชั่วชีวิต จึงมีความจ�ำเป็นอย่างยิ่งที ่

เราจะต้องปูพื้นฐานการเรียนรู้ให้กับเด็กๆ ในวัยอนุบาล และประถมต้นๆ ให้ทุกคนเรียนรู้ทุกด้าน 

เช่น ศิลปะ ดนตรีและเพลง กีฬา วิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ ภาษา ความช่างสังเกต การ 

ท�ำสมาธิ ฝึกความจ�ำ การเรียนรู้ที่จะรู้จักหยิบจับของต่างๆ ฯลฯ เด็กๆ ที่ได้ร่วมกิจกรรมการ 

เรียนรู้ที่หลากหลายก็จะกลายเป็นคนที่มีทักษะรอบตัวไม่มีจุดอ่อนในเรื่องใดๆ

การสร้างภาพพจน์ด้านบวกให้กับเด็ก

การค้นพบที่ยิ่งใหญ่ที่สุดเรื่องหนึ่งในศตวรรษนี้คือการค้นพบเกี่ยวกับเรื่องภาพพจน์ของ 

ตัวเอง (Self Image) ภาพพจน์ของตนเอง คือความรู้สึกที่เรามีต่อตัวเราเอง ความรู้สึกนี้เป็น 

ความรู้สึกที่เรามีต่อตัวเราเองโดยตรง ซึ่งอาจจะตรงหรือแตกต่างจากความรู้สึกท่ีคนอื่นๆ รู้สึกต่อ 

ตัวเรา เราแต่ละคนจะมีภาพพจน์ของตัวเอง ซึ่งอาจจะเป็นด้านบวก เช่น รู้สึกว่าตัวเองเก่ง เป็น 

คนมีความสามารถ รู้สึกว่าตัวเองดูดี มีความเช่ือม่ัน ผลที่ตามมาก็คือจะเป็นคนท่ีม่ันใจพร้อมที่จะ

แก้ไขปัญหาและท�ำสิ่งใดๆ ให้ส�ำเร็จลุล่วงไปได้ หรืออาจมีภาพพจน์ด้านลบต่อตนเอง เช่น รู้สึกว่า

ตนเองเป็นคนไม่เก่ง เป็นคนไม่มีความสามารถ รู้สึกว่าตนเองเป็นคนไม่สวย ไม่สง่า ไม่มีความ 

เช่ือมั่น เมื่อพบปัญหาใดก็มักท้อแท้ตั้งแต่แรก รู้สึกว่าตนเองไม่ม่ันใจ คงไม่สามารถท�ำสิ่งใดให้ 

ส�ำเร็จได้ มีผู้ท�ำการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับภาพพจน์ของตัวเองและได้ค้นพบความจริงที่น่าสนใจยิ่งว่า

-	ภาพพจน์ที่เรามีต่อตัวเองสามารถเปลี่ยนแปลงได้

-	ภาพพจน์ที่เรามีต่อตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น (ทางบวก) จะท�ำให้เรามี 

ความเชื่อมั่นสูงขึ้น กล้าที่จะแสดงออกมากขึ้น พร้อมที่จะยอมรับและปรับปรุงตัวเองให้ดีขึ้น ซึ่ง 

จะท�ำให้การรับรู้และเรียนรู้ของเรานั้นดีขึ้นไปด้วย  

คุณครู คุณพ่อ คุณแม่ที่ต้องการให้เด็กมี I.Q. สูงขึ้น มีการรับรู้และเรียนรู้สิ่งต่างๆ ได ้

ดีขึ้น จึงควรค�ำนึงถึงความรู้สึกของเด็กให้มากขึ้น และควรพยายามท�ำทุกทางที่ให้เด็กม ี

ภาพพจน์ด้านบวกสูงขึ้นและรู้สึกดีต่อตัวเองมากขึ้น
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เด็กๆ จะสามารถรับข้อมูลต่างๆ ได้เร็วมาก ไม่ว่าจะเป็นทางด้านบวกหรือลบโดยผ่าน 

ประสาทสัมผัสทั้งห้า โดยเฉพาะอย่างย่ิงผ่านทางตาและทางหู ดังนั้นถ้าต้องการให้เด็กๆ เรียนรู้ 

ได้ดีควบคู่ไปกับการสร้างภาพพจน์ต่อตนเองในทางบวก คุณครูหรือผู้สอนควรจะใช้ค�ำพูดด้านบวก  

ให้เกียรติแก่ผู้เรียน ยิ้มแย้มแจ่มใส และยอมรับในตัวของผู้เรียน การยอมรับและให้เกียรติผู้เรียน 

และการเสริมแรงของคุณครูนับเป็นสิ่งส�ำคัญยิ่ง

ใช้วิธีจูงใจ ไม่ใช่การบังคับ

 โดยธรรมชาติแล้วเด็กทุกคนกระหายที่จะ

-	 ได้รับการยอมรับ

-	 ได้รับค�ำชมเชย-ยกย่อง

-	 ได้รับความส�ำเร็จ

-	 ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ

-	 ได้รับความสนุกสนานท้าทาย

คุณพ่อคุณแม่ และคุณครูที่ต้องการให้เด็กเกิดการเรียนรู้อย่างรวดเร็วและมีความสุขจะ 

ต้องรู้วิธีการสร้างแรงจูงใจให้เด็กอยากที่จะเรียนรู้ด้วยตัวเอง ผู้สอนจึงมีหน้าที่โดยตรง ที่จะจัด 

การเรียนการสอนให้สนุกและท้าทายความสามารถของเด็กๆ ทุกคนในห้อง เด็กๆ ทุกคนจะถูก 

กระตุ้นให้ใช้ความคิดให้มากขณะท่ีอยู่ในชั้น คุณครูเป็นเพียงผู้น�ำทาง เป็นผู้ชี้ประเด็นและมุมมอง 

ที่น่าคิดให้กับเด็กๆ เด็กๆ ทุกคนจะต้องได้รับการเอาใจใส่ ได้รับค�ำชมเชย และรอยยิ้ม การให้ 

ความส�ำคัญและการให้ก�ำลังใจจากครูผู้สอน ถือว่าเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ในชั้นเรียน

ยิ่งไปกว่านั้นยังถือเป็นบทบาทหน้าที่ของผู้สอนโดยตรงที่จะท�ำเรื่องยากให้เป็นเรื่องง่าย  

เพื่อที่จะสอนเรื่องต่างๆ ให้เด็กเข้าใจโดยง่าย

การเป็นแบบอย่างที่ดีให้กับเด็ก

เด็กๆ เรียนรู้จากส่ิงที่พวกเขาเห็นมากกว่าสิ่งที่พวกเขาได้ยิน เด็กจึงมักจะเป็นอย่างที่ 

ผู้ใหญ่เป็นและบางครั้งก็ไม่เป็นอย่างที่ผู้ใหญ่สอน อย่างที่คนทั่วไปเข้าใจ ดังนั้นพฤติกรรมของ 

ผู้ใหญ่จึงเป็นบทเรียนที่ดีที่สุดของเด็ก

-	เด็กๆ ที่ใกล้ชิดกับผู้ใหญ่ที่มีมารยาทดี สุภาพ ก็มักจะมีมารยาทงามตามไปด้วย

-	เด็กที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ไม่ฟุ้งเฟ้อ ไม่โอ้อวดหรูหราก็ไม่รู้จักสิ่งของฟุ่มเฟือยต่างๆ

-	เด็กๆ ที่ใกล้ชิดกับคุณครูที่อารมณ์ดี ก็มักจะเป็นคนอารมณ์ดี ไม่โมโหฉุนเฉียวไปด้วย

-	บ้านไหนที่คุณพ่อคุณแม่ชอบดูโทรทัศน์ ลูกๆ ก็มักจะติดโทรทัศน์ไปด้วย
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ผู้ใหญ่ต้องการให้เด็กเป็นคนอย่างไร ผู้ใหญ่จะต้องพยายามท�ำตัวให้เป็นคนอย่างนั้น 

เสียก่อน ดังที่นักปราชญ์ผู้ยิ่งใหญ่ สจ๊วต มิลเลอร์ ได้กล่าวไว้ว่า “ไม่มีใครสามารถให้ในสิ่งที่ตน 

ไม่มีได้” คุณพ่อ คุณแม่ คุณครูพึงระลึกอยู่เสมอว่า ดวงตาของเด็กๆ เสมือนกล้องถ่ายรูปที่ดีที่สุด

ในโลกที่จะบันทึกพฤติกรรมของคนรอบข้างออกมาเป็นการกระท�ำและนิสัยของตัวเองอยู่ตลอดเวลา

การให้ความรัก  

งานวิจัยใหม่ๆ มากมายเกี่ยวกับการเลี้ยงดูเด็กได้สรุปผลการวิจัยไว้ว่า วัยรุ่นที่มีความ 

รับผิดชอบ มีระเบียบวินัย มีความเชื่อมั่นในตัวเอง มีอารมณ์ท่ีมั่นคง มีการมองโลกมองชีวิตใน 

แง่ดี มีความสุข ฯลฯ ล้วนแล้วแต่ได้รับความรักความอบอุ่นอย่างล้นเหลือในวัยต้นของชีวิต ดังที ่

แบรดเลย์ นักมนุษยนิยม ได้กล่าวไว้ว่า

ถ้าเพียงคุณสัมผัสฉัน อย่างนุ่มนวลและอ่อนโยน

ถ้าเพียงแต่คุณมองตาฉัน และยิ้มให้ฉัน

ถ้าเพียงแต่ฟังฉันพูดก่อนที่คุณจะชิงพูดเสียเองแล้ว

ฉันก็จะเติบโตได้และงอกงามอย่างแท้จริง

การให้ความรัก เปรียบเสมือนกับแก้วน�้ำ ถ้าความรักของเด็กคนนั้นเต็ม มันย่อมไหล 

เผื่อแผ่ไปถึงผู้อื่น ตรงกันข้าม ถ้าความรักของเขามีเพียงค่อนแก้ว เขาย่อมเรียกร้องต้องการ 

การแสดงออก ซึ่งความรักแก่เด็กที่จะท�ำให้เขาได้รับความรักล้นเต็ม

วิธีที่จะได้ความรัก

๑.	รอยยิ้ม ตามหลักจิตวิทยา การยิ้มคือการยอมรับในความเป็นมนุษย์

๒.	ค�ำชม การน�ำเอาข้อดีมาพูด

๓.	การสัมผัส ในเด็กวัย ๓-๖ ขวบต้องการสิ่งนี้มาก นักจิตวิทยาบอกว่า คนเราต้องการ 

การสัมผัสอย่างน้อยวันละ ๔ ครั้งเพื่อการมีชีวิตรอด ๘ คร้ังเพ่ือการมีชีวิตอยู่อย่างปกติ และ  

๑๔ ครั้งเพื่อการมีชีวิตอย่างมีความสุข ถ้าไม่ได้รับเลยเขาจะอารมณ์ไม่ดี หงุดหงิด ดังนั้นใน 

โรงเรียนนีโอฮิวแมนนิส ครูจึงกอดเด็กหลังขานชื่อในตอนเช้าเสมอ

๔.	สวัสดี เป็นหลักของโยคะทางตะวันออก ท่านมัสการ จะมีความหมายลึกๆ ยกขึ้น 

ข้างบนแปลว่า สวสัดคีวามดีงามในตวัท่าน ยกระดบัอกแปลว่า สวสัดคีวามดงีามในตวัเรา โรงเรยีน

นีโอฮิวแมนนิส จึงปลูกฝังในเรื่องเหล่านี้ การยกมือไหว้สวัสดี การขอบคุณ การขอโทษ เด็ก 

สวัสดีครู ครูสวัสดีตอบ จะท�ำให้เขารู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่า

๕.	การสบตา สบความรู้สึกดีๆ ซ่ึงกันและกัน เด็กท่ีมีความเช่ือม่ันในตัวเอง จะสบตากับ 

คนอื่นได้อย่างมั่นอกมั่นใจ
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“....เศรษฐกิจพอเพียงเป็นเสมือนรากฐานของชีวิต 
รากฐานความมั่นคงของแผ่นดิน 

  เปรียบเสมือนเสาเข็มที่ถูกตอกรองรับบ้านเรือนตัวอาคารไว้นั่นเอง 
   สิ่งก่อสร้างจะมั่นคงได้ก็อยู่ที่เสาเข็ม แต่คนส่วนมากมองไม่เห็นเสาเข็ม

 และลืมเสาเข็มเสียด้วยซ�้ำไป...”

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
จากวารสารชัยพัฒนาประจ�ำเดือนสิงหาคม ๒๕๔๒

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้



ค�ำชี้แจง

กิจกรรมโพธิสัตว์น้อย ยุวแพทย์วิถีธรรม เป็นกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีท�ำให้ครูและนักเรียน 

ทุกคนเข้าใจและตระหนักในเร่ืองการรักษาสุขภาพแบบองค์รวม ซึ่งการมีสุขภาพดีเป็นฐานในการ 

ด�ำรงชีวิตที่มีคุณภาพ และเป็นกระบวนการหนึ่งที่น�ำไปปฏิบัติกับตนเองและครอบครัว ตาม 

แนวทางการรักษาสุขภาพแบบพึ่งตนของแพทย์วิถีธรรม ซึ่งก่อนการจัดกิจกรรม คุณครูควรศึกษา

หนังสือ ปรับสมดุลร้อนเย็นกายใจ ตามหลักการแพทย์วิถีธรรม ที่แนบมาพร้อมกับคู่มือโรงเรียน 

ค�ำพ่อสอนนี้ ให้เข้าใจถึงหลักการแพทย์วิถีธรรมก่อน เริ่มจาก ● บุคคลต้นเรื่องของแพทย์วิถีธรรม

คือใคร  ● หลักการแพทย์วิถีธรรมคืออะไร มีรายละเอียดอะไรบ้าง  ● ท�ำไมครูและนักเรียนต้อง

เรียนรู้แพทย์วิถีธรรม และเมื่อคุณครูเข้าใจดีแล้ว จะท�ำให้คุณครูพิจารณาได้ว่ากิจกรรมข้อใด หรือ 

ยาเม็ดใดที่สามารถจัดกิจกรรมได้ หรือไม่ได้อย่างไรบ้าง ตามบริบทของโรงเรียน ทั้งนี้คุณครูสามารถ

เลือกจัดได้ตามความสนใจที่ต้องการให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้มากท่ีสุดและเกิดประโยชน์สูงสุดท้ัง 

ต่อคุณครูเองและนักเรียน เพราะตามหลักการแพทย์วิถีธรรมมีวิธีการน�ำไปสู่การมีสุขภาพที่ดี ด้วย

เทคนิค ๙ ข้อ หรือที่เรียกกันว่า ยา ๙ เม็ด คือมี ๙ กิจกรรม ได้แก่ ยาเม็ดที่ ๑ น�้ำสมุนไพรปรับ

สมดุล ● ยาเม็ดที่ ๒ กัวซาหรือขูดซาหรือขูดพิษหรือขูดลม ● ยาเม็ดที่ ๓ การสวนล้างล�ำไส้ใหญ่ 

(ดีท็อกซ์) ● ยาเม็ดที่ ๔ การแช่มือแช่เท้าในน�้ำสมุนไพร ● ยาเม็ดที่ ๕ การพอก ทา ประคบ  

ด้วยสมุนไพร ● ยาเม็ดที่ ๖ การออกก�ำลังกาย กดจุดลมปราณ โยคะ-การบริหาร ● ยาเม็ดที่ ๗ 

การรับประทานอาหารปรับสมดุลร่างกาย ● ยาเม็ดที่ ๘ ใช้ธรรมะท�ำใจให้สบาย ผ่อนคลาย

ความเครียด ● ยาเม็ดที่ ๙ รู้เพียร รู้พักให้พอดี โดยโรงเรียนค�ำพ่อสอนขอน�ำมาให้เด็กๆ ได้เรียนรู้ 

๔ กิจกรรมคือ ยาเม็ดที่ ๑ ยาเม็ดที่ ๒ ยาเม็ดที่ ๔ และยาเม็ดที่ ๕

ด้านการพึ่งตน
ตามปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีง
โพธิสตัว์น้อยยวุแพทย์วิถธีรรม 

บทที่ ๕



ค�ำพ่อสอน (๗)

“...ผู้ที่มีความอยู่ดีกินดีนั้นย่อมสามารถป้องกันเหตุร้ายต่างๆ ได้ 
ทั้งยามปกติ ทั้งยามคับขัน 

เพราะว่าผู้ที่มีชีวิตที่ดีมีอาหารพอเพียง มีฐานะมั่นคง 
ย่อมมีจิตใจแข็งแรงและท�ำให้ร่างกายแข็งแรง 

ท�ำให้เกิดความเข้าใจในความมั่นคงคือการรักษาความปลอดภัยของประเทศ 
และหวงแหนแผ่นดินของตัว....” 

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
ในโอกาสที่ผู้บัญชาการศูนย์การบินทหารบก น�ำผู้มีจิตศรัทธาเฝ้าฯ ทูลเกล้าฯ ถวายเงิน 

ส�ำหรับพระราชทานศูนย์การบินทหารบกจัดตั้งโรงสีข้าวตามพระราชด�ำริ 
ณ พระต�ำหนักจิตรลดารโหฐาน

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้
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กิจกรรมที่ 
๗

โพธิสตัว์น้อย
ยวุแพทย์วิถธีรรม 

จุดประสงค์ของกิจกรรม

๑.	นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับประเภทของสมุนไพรฤทธิ์ร้อนฤทธิ์เย็น

๒.	นักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับสรรพคุณและประโยชน์ของสมุนไพรแต่ละชนิด

๓.	นักเรียนรู้วิธีและขั้นตอนการท�ำน�้ำดื่มสมุนไพรได้อย่างถูกต้อง

๔	 นักเรียนสามารถท�ำน�้ำดื่มสมุนไพรได้

๕.	นักเรียนน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันและดูแลตนเอง ครอบครัวและคนรอบข้างได้

ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม

๑.	นัดหมายนักเรียนน�ำสมุนไพรมาจากบ้าน คนละ ๑-๒ ชนิด (ครูอาจน�ำ 

สมุนไพรฤทธิ์เย็นที่คาดว่าไม่มีในชุมชนมาเสริมเพ่ือความชัดเจนในสรรพคุณของสมุนไพร)

๒.	เตรียมอุปกรณ์ที่ใช้ในการท�ำน�้ำสมุนไพร ได้แก่ หม้อ กะละมัง กระชอน  

เครื่องปั่น ผ้าขาวบาง ฯลฯ

๓.	ใบงานเกี่ยวกับวิธีและขั้นตอนการท�ำน�้ำดื่มสมุนไพร

ยาเม็ดที่ ๑ น�้ำสมนุไพรปรบัสมดุล
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๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวกพูดช่ืนชมนักเรียนด้วยความเบิกบาน เช่น  

“สวัสดีเด็กๆ ทุกคน ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ ที่มาสมัครเป็นจิตอาสาพาเพื่อนท�ำดี”

๒.	ครูขอให้นักเรียนทุกคนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสมาธิสบายๆ หายใจเข้า 

ออกยาวๆ อย่างผ่อนคลายสัก ๑๐ ครั้ง แล้วค่อยๆ ลืมตา

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู

๓.	จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า (ครูเขียนไว้ที่กระดานก่อน)

“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจตั้งใจเรียน เรารักคุณครู รักคุณพ่อคุณแม่ และ 

เพื่อนๆ ทุกคน พวกเราทุกคนเป็นคนน่ารักจริงๆนะครับ/คะ ถ้าพวกเราท�ำอะไรผิดไป 

เราขอโทษคุณครูด้วยนะครับ/คะ พวกเราจะแก้ไขให้ดีข้ึนและเราจะท�ำตามค�ำสอน 

ของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือเว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหรี่ ยาเสพติดทุกชนิด เพราะ

เป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง ขอบคุณคุณครูนะครับ/ค่ะ ที่รัก (ผม/หนู)

นักเรียนสวัสดีเพื่อนที่อยู่ด้านซ้าย ขวา พูดชื่นชมเพื่อนด้านซ้ายและขวา 

คนละ ๑ ประโยค เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจนะ” 

ครูน�ำเข้าสู่การเรียนรู้ “น�้ำสมุนไพรปรับสมดุล”
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๑.	นักเรียนอ่านพระบรมราโชวาท ค�ำพ่อสอน (๗) ในโอกาสที่ผู้บัญชาการ 

ศูนย์การบินทหารบก น�ำผู้มีจิตศรัทธาเฝ้าฯ ทูลเกล้าฯ

๒.	ครูให้นักเรียนตอบค�ำถามเช่ือมโยงเก่ียวกับพระบรมราโชวาทที่เก่ียวกับ 

การคอยดูแลเอาใจใส่พ่อแม่ให้มีสุขภาพที่แข็งแรง (โดยการดื่มน�้ำสมุนไพรปรับสมดุล)

๓.	ครูและนักเรียนศึกษาพืชสมุนไพรที่น�ำมา ถึงลักษณะและประเภท

๔.	นกัเรียนและครูร่วมกนัอภปิรายเกีย่วกบัสรรพคณุและประโยชน์ของสมนุไพร

แต่ละชนิด

๕.	นกัเรยีนศกึษาวธิแีละขัน้ตอนการท�ำน�ำ้ด่ืมสมุนไพรตามใบความรูที้ค่รกู�ำหนด

๖.	ครูและนักเรียนลงมือท�ำน�้ำดื่มสมุนไพรตามขั้นตอนในใบความรู้

ขั้นที่ ๒ การเรยีนรู้ 
“น�้ำสมนุไพรปรบัสมดลุ”

๑.	นักเรียนรู้สึกอย่างไรบ้างในการท�ำน�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น 

๒.	นักเรียนจะมีเหตุผลใดบ้างที่จะท�ำให้พ่อแม่ ผู้ปกครอง มาดื่มน�้ำสมุนไพร  

แทนการดื่มเหล้า เบียร์และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ สูบบุหรี่ ได้อย่างไร

๓.	นักเรียนรู้สึกอย่างไรบ้างที่มีส่วนท�ำให้พ่อลด ละ เลิก เหล้า บุหรี่ ด้วยการ 

ดื่มน�้ำสมุนไพรที่นักเรียนท�ำเอง

๔.	นักเรียนอยากท�ำอะไรต่อเพื่อให้สุขภาพของพ่อแม่ ผู้ปกครอง ดีขึ้น

๕.	ค�ำพ่อสอนข้างต้นนี้ ให้ข้อคิดและเป็นแรงบันดาลใจในการท�ำน�้ำสมุนไพร 

ฤทธิ์เย็นเพื่อดูแลสุขภาพพ่อแม่และคนรอบข้างอย่างไร

ขั้นที่ ๓
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้

นักเรียนรวมกลุ่มกันกลุ่มละ ๔-๕ คน ช่วยกันอภิปรายค้นหาค�ำตอบและท�ำ Mind Map 

/วาดภาพ หรือตามความเหมาะสมของนักเรียน น�ำเสนอเป็นกลุ่ม ในประเด็นค�ำถามต่อไปนี้



85

๑.	ให้นักเรียนน�ำความรู ้และการท�ำน�้ำสมุนไพรกลับไปให้คนใน 

ครอบครัว และคนข้างบ้านได้ท�ำน�้ำสมุนไพรเพื่อบ�ำรุงสุขภาพของตนเอง

๒.	น�ำน้องๆ ส�ำรวจบริเวณชุมชนถึงสมุนไพรที่สามารถน�ำมาท�ำเป็น 

น�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นได้อีก

๓.	ชวนน้องๆ น�ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นที่มีในบ้านตนเองขยายพันธุ์มา 

ปลูกในโรงเรียน และแลกเปลี่ยนสมุนไพรฤทธิ์เย็น น�ำไปปลูกที่บ้าน และที่

โรงเรียน

ขั้นที่ ๔
ขยายผลความรู้สู่ความดี

สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอืรอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก....คุณคร.ู...
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สื่อ/อุปกรณ์ ใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็น

๑.	ใบย่านางเขียว ๕-๒๐ ใบ 

๒.	ใบเตย ๑-๓ ใบ 

๓.	บัวบก ครึ่ง-๑ ก�ำมือ 

๔.	หญ้าปักกิ่ง ๓-๕ ต้น

๕.	ใบอ่อมแซบ (เบญจรงค์) ครึ่ง-๑ ก�ำมือ

๖.	ผักบุ้ง ครึ่ง-๑ ก�ำมือ

๗.	ใบเสลดพังพอน ครึ่ง-๑ ก�ำมือ 

๘.	หยวกกล้วย ครึ่ง-๑ คืบ

๙.	ว่านกาบหอย ๓-๕ ใบ เป็นต้น 

จะใช้อย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างรวมกันก็ได้แต่อย่างน้อยต้องใช้สมุนไพร  

๓ อย่างผสมกันเพราะจะออกฤทธิ์ในการรักษาโรคอย่างมีประสิทธิภาพเต็มที่

วิธีการ/ขั้นตอนการด�ำเนินงาน 

๑.	น�ำสมุนไพรที่ล้างสะอาดแล้วโขลกสมุนไพรให้ละเอียดหรือขยี้ผสมกับน�้ำเปล่า  

แก้วควรเป็นน�้ำที่สะอาด 

๒.	กรองน�้ำสมุนไพรที่ได้ ผ่านกระชอน หรือผ้าขาวบาง บีบ จะได้น�้ำสมุนไพรที่ 

เข้มข้น

๓.	เอาน�้ำสมุนไพรเข้มข้นที่ได้มาผสมน�้ำดื่ม ในอัตราส่วน ๑ : ๑๐

๔.	การดื่ม ครั้งละประมาณ ครึ่ง-๔ แก้ว วันละ ๑-๓ ครั้ง ก่อนอาหารหรือตอน 

ท้องว่างหรือด่ืมแทนน�้ำตอนที่รู้สึกกระหายน�้ำ ปริมาณการดื่มและความเข้มข้นของสมุนไพร

อาจมากหรือน้อยกว่านี้ก็ได้ ตามความต้องการของร่างกาย ณ เวลานั้นๆ โดยดูความพอด ี

ได้จากความรู้สึกที่กลืนง่าย ไม่ฝืดไม่ฝืนไม่พะอืดพะอมและมีความสบายตัว

วิธแีละขั้นตอน

การท�ำน�้ำดื่มสมุนไพร
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ขั้นตอนการท�ำน�้ำสมุนไพร



ค�ำพ่อสอน (๘)

“...เมื่อมีโอกาสและมีงานให้ท�ำ 
ควรเต็มใจท�ำโดยไม่จ�ำเป็นต้องตั้งข้อแม้หรือเงื่อนไขอันใด 

ไว้ให้เป็นเครื่องกีดขวาง คนที่ท�ำงานได้จริงๆ นั้น 
ไม่ว่าจะจับงานสิ่งใดย่อมท�ำได้เสมอ 

ถ้ายิ่งมีความเอาใจใส่ มีความขยันและซื่อสัตย์สุจริต 
ก็ยิ่งจะช่วยให้ประสบผลส�ำเร็จในงานที่ท�ำสูงขึ้น...”  

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรของ วิทยาลัยเทคโนโลยีและอาชีวศึกษา 

๘ กรกฎาคม ๒๕๓๐

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้
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ยาเม็ดที่ ๒ กวัซาหรอืขูดซาหรอืขูดพิษหรอืขูดลม 

๓.	จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า (ครูเขียนไว้ที่กระดานก่อน)
“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจตั้งใจเรียน เรารักคุณครู รักคุณพ่อคุณแม่ และ 

เพื่อนๆ ทุกคน พวกเราทุกคนเป็นคนน่ารักจริงๆนะครับ/คะ ถ้าพวกเราท�ำอะไรผิดไป 
เราขอโทษคุณครูด้วยนะครับ/คะ พวกเราจะแก้ไขให้ดีข้ึนและเราจะท�ำตามค�ำสอน 
ของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือเว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหรี่ ยาเสพติดทุกชนิด เพราะ
เป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง ขอบคุณคุณครูนะครับ/ค่ะ ที่รัก (ผม/หนู)

นักเรียนสวัสดีเพื่อนที่อยู่ด้านซ้าย ขวา พูดชื่นชมเพื่อนด้านซ้ายและขวา คนละ ๑ ประโยค 
เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจนะ” ครูน�ำเข้าสู่การเรียนรู้ “กัวซา”

๑.	นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการกัวซาและประโยชน์ที่ได้รับ

๒.	นักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับวิธีการกัวซาและปฏิบัติได้ถูกต้อง

๓.	นักเรียนน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันเพื่อดูแลตนเอง ครอบครัวและคนรอบข้างได้

จุดประสงค์
ของกิจกรรม

๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวกพูดช่ืนชมนักเรียนด้วยความเบิกบาน เช่น  
“สวัสดีเด็กๆ ทุกคน ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ ที่มาสมัครเป็นจิตอาสาพาเพื่อนท�ำดี”

๒.	ครูขอให้นักเรียนทุกคนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสมาธิสบายๆ หายใจเข้า 
ออกยาวๆ อย่างผ่อนคลายสัก ๑๐ ครั้ง แล้วค่อยๆ ลืมตา

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู
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ขั้นที่ ๒ การเรยีนรู้ 
“กวัซาหรอืขดูซา

หรอืขดูพิษหรอืขดูลม”

อุปกรณ์/สื่อ 

๑.	ช้อน ชาม เหรียญ ไม้ขอบเรียบหรือวัสดุขอบเรียบๆ 

๒.	ขึ้ผึ้งย่านาง ขึ้ผ้ึงเสลดพังพอน ขึ้ผึ้งแก้หวัด ยาหม่องด�ำ น�้ำมันเขียว  

น�้ำมันเหลือง น�้ำมันพืช น�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น หรือน�้ำเปล่า อย่างใดอย่างหนึ่ง

ขั้นตอนและวิธีการท�ำกัวซา

๑.	นักเรียนอ่านพระบรมราโชวาท ค�ำพ่อสอน (๘) เนื่องในพิธีพระราชทาน

ปริญญาบัตรของวิทยาลัยเทคโนโลยีและอาชีวศึกษา ๘ กรกฎาคม ๒๕๓๐

๒.	ให้นกัเรยีนสรปุพระบรมราโชวาทท่ีอญัเชญิมาว่าถ้าเราท�ำตามทีพ่ระบาท- 

สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชพระราชทานไว้ จะมีผลดีต่อเราอย่างไรบ้าง

๓.	นักเรียนศึกษาใบความรู้เก่ียวกับการกัวซาและสนทนาซักถามเก่ียวกับ

ประโยชน์ที่ได้รับจาการกัวซาเพื่อน�ำไปใช้ดูแลสุขภาพของพ่อแม่และคนรอบข้าง

๔.	นักเรียนดูวีดีโอวิธีการกัวซาที่ถูกต้องจนเกิดความเข้าใจ

๕.	นักเรียนฝึกปฏิบัติการกัวซาตามล�ำดับข้ันตอนตามวีดีโอ โดยจับคู่ฝึก 

ด้วยกัน ลองกัวซาให้เพื่อน แล้วสลับกันท�ำ เพ่ือจะได้สัมผัสวิธีการขูด และการ 

ลงแรง เพื่อสามารถน�ำกลับไปท�ำให้คนในครอบครัวได้

๖.	นักเรียนร่วมกันอภิปรายผลท่ีเกิดจากการกัวซาอธิบายลักษณะรอยแดง  

ที่เกิดขึ้นจากการท�ำกัวซา เพื่อฝึกการวินิจฉัยโรคเบื้องต้นได้ด้วยตนเอง
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๑.	นักเรียนรู้สึกอย่างไรหลังจากการที่ได้ศึกษา และลองท�ำกัวซา 

๒.	เกิดอะไรขึ้นบ้างหลังจากการท�ำกัวซา เจ็บหรือไม่อย่างไร

๓.	นักเรียนคิดอย่างไรถ้าหากท�ำกัวซาให้พ่อแม่ ผู้ปกครองแล้วเกิดรอยแดง ช�้ำ 

๔.	จากข้อ ๓ จะอธิบายหรือให้เหตุผลกับสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นอย่างไร

๕.	นักเรียนคิดว่าการท�ำกัวซาจะช่วยให้สุขภาพของพ่อแม่ ผู้ปกครองดีขึ้นได้หรือไม่ 

๖.	การท�ำกัวซาจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครอง ลด ละ เลิกเหล้า บุหรี่ได้หรือไม่ อย่างไร

ขั้นที่ ๓
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้ 
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สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอื

รอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก

....คุณคร.ู...

๑.	นักเรียนน�ำความรู้ที่ได้จากการกัวซา ไปปฏิบัติกับพ่อแม่และดูแล 

สุขภาพของท่านเพื่อวิเคราะห์ วินิจฉัยโรคเบื้องต้น

๒.	หลังจากที่นักเรียนได้น�ำหลักการกัวซาไปปฏิบัติกับพ่อแม่แล้วแบ่งปัน

ความรู้สึกที่ได้ดูแลพ่อแม่ของตนเอง และเห็นคุณค่าในการท�ำความดี

๓.	นักเรียนฝึกการกัวซา เพิ่มความช�ำนาญ ศึกษาเพิ่มเติมข้อควรและ 

ไม่ควรในการกัวซา 

๔.	คิดค้นอุปกรณ์ที่สามารถใช้ในการกัวซาได้

๕.	น�ำวิธีการกัวซาไปสอนน้องๆ หรือใช้กัวซาให้น้องๆ เวลาน้องๆ ไม่สบาย 

ขั้นที่ ๔
ขยายผลความรู้สู่ความดี
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สื่อ/อุปกรณ์

๑.	ช้อน ชาม เหรียญ ไม้ขอบเรียบหรือวัสดุขอบเรียบต่าง 

๒.	ขึ้ผึ้งย่านาง ขึ้ผึ้งเสลดพังพอน ขึ้ผึ้งแก้หวัด ยาหม่องด�ำ น�้ำมันเขียว น�้ำมันเหลือง 

น�้ำมันพืช น�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น หรือน�้ำเปล่า อย่างใดอย่างหนึ่ง

วิธีการ/ขั้นตอนการด�ำเนินงาน

๑.	ควรท�ำการกัวซาในสถานที่โล่งโปร่ง และลมไม่โกรกจัด

๒.	ใช้ขึผ้ึง้ย่านาง ขึผ้ึง้เสลดพงัพอน ขึผ้ึง้แก้หวดั ยาหม่องด�ำ น�ำ้มนัเขยีว น�ำ้มนัเหลอืง 

น�้ำมันพืช น�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น หรือน�้ำเปล่า อย่างใดอย่างหนึ่งทาบนผิวหนังก่อนขูดซา  

ในบริเวณที่รู้สึกไม่สบายหรือบริเวณที่ถอนพิษจากร่างกาย เช่น บริเวณหลัง แขน ขา 

๓.	การกัวซาควรเริ่มจากด้านซ้ายก่อนเสมอ ยกเว้น เกิดอาการไม่สบายเด่นชัดท่ี 

ด้านขวามากกว่าด้านซ้ายก็ให้ขูดด้านขวาก่อน

๔.	การขูดแต่ละครั้งให้ลงน�้ำหนักแรงพอสบายไม่แรงเกินไม่เบาเกิน ความแรงที่ 

ได้ผลดีนั้นให้ลงน�้ำหนักไปค่อนข้างแรงหน่อยเท่าที่จะไม่เจ็บ/ไม่ทรมารมากเกินไป อาจไม่ 

รู้สึกเจ็บเลยหรือรู้สึกเจ็บเล็กน้อยในขีดที่ทนได้ โดยไม่ยากไม่ล�ำบากก็ได้ลงน�้ำหนักสม�่ำเสมอ 

การขูดที่พอดีคือ ขูดให้ผิวมีสีแดง จนกว่าจะไม่แดงไปกว่านั้นหรือขูดจุดละประมาณ  

๑๐-๕๐ ครั้ง อาจขูดมากหรือน้อยกว่านี้ก็ได้ เท่าที่รู้สึกสบาย

๕.	หลังท�ำกัวซา ควรเกิน ๔-๘ ชั่วโมงขึ้นไป จึงสามารถอาบน�้ำได้ ถ้าจ�ำเป็นที่จะ 

ต้องอาบน�้ำทันทีหลังกัวซา ก็ควรอาบน�้ำอุ่นหรือเช็ดตัวด้วยน�้ำอุ่น หรือจ�ำเป็นที่จะต้อง 

อาบน�้ำอาจอาบน�้ำธรรมดา หลังกัวซาอย่างน้อย ๓๐ นาที เพื่อให้เลือดที่เคลื่อนมาบริเวณ

ผิวหนังมีเวลาระบายพิษออกไปได้มาก ถ้าเรารีบอาบน�้ำเย็นเร็วเกินไป เส้นเลือดจะหดตัว 

บีบเลือดที่ยังระบายพิษได้ไม่มากลับคืนไปสู่เซลล์เน้ือเยื่อและอวัยวะภายในของเรา ท�ำให้

ระบายพิษได้น้อย     
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ทิศทางของการกัวซา

ขูดศรีษะ ขูดจากกลางศรีษะจนถึงตีนผม จนทั่วศรีษะ 

ขูดใบหน้าบริเวณใบหน้า ให้เอาก่ึงกลางระหว่างคิ้วเป็นจุดศูนย์กลาง แล้วขูดออกไป 

เป็นรัศมีวงกลม ทุกทิศทุกทางหรือขูดออกด้านข้างก็ได้ ส�ำหรับบริเวณตาให้หลับตาลง แล้ว 

ขูดเบาๆ จากหัวตามาหางตาและให้ทั่วบริเวณรอบตา ทั้งหมดลงน�้ำหนักและปริมาณการขูด

แค่พอรู้สึกสบาย 

ขูดแผ่นหลังส่วนที่ชิดกระดูกสันหลัง ขูดตั้งแต่ต้นคอยาวลงมาจนถึงเอวฟื้นท่ีแผ่นหลัง 

ส่วนที่เหลือให้ขูดออกข้าง

ขูดบริเวณล�ำตัวด้านหน้าเริ่มจากกลางหน้าอกให้ขูดลง ใต้ไหล่ด้านหน้าให้ขูดออก 

ข้างหรือขูดลงก็ได้ ใต้ราวนมขูดตามร่องโครงเฉียงเข้าหาสะดือบริเวณท้องขูดลงหรือขูด 

เข้าหาสะดือก็ได้ 

การท�ำ “กัวซา” หรือการขูดพิษ ขูดลม ซึ่งเป็นการแพทย์ดั้งเดิมของชาวไทยภูเขา  

ชาวจีน พม่า ลาว เวียดนาม กัมพูชา มาเลเซียและประเทศอื่นๆในแถบเพื่อนบ้านเรา ม ี

ประสิทธิภาพในการเอาพิษออกจากร่างกายโดยระบายพลังงานที่เป็นพิษจากเลือดที่ถูก 

กระตุ้นให้เคลื่อนขึ้นมาระบายพิษที่ผิวหนัง การกัวซาสามารถท�ำได้ทั่วตัว ตั้งแต่ศีรษะ 

จรดปลายเท้า ทั้งด้านหน้าและด้านหลัง น่าสนใจมากเพราะการขูดแล้วดูรอยปื้นที่ปรากฏ 

ขึ้นมายังสามารถบอกถึงการสะสมพิษของอวัยวะภายในส�ำคัญในบริเวณนั้นๆ ด้วย เป็นการ

แพทย์ดั้งเดิมของชาวไทยภูเขา ชาวจีน พม่า ลาว เวียดนาม กัมพูชา มาเลเซีย และประเทศ

ในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ มีประสิทธิภาพโดดเด่นในการเอาพิษออกจากร่างกาย โดย

ระบายพลังงานที่เป็นพิษจากเลือดที่ถูกกระตุ้นให้เคลื่อนที่มาระบายพิษที่ผิวหนัง ท�ำให ้

สามารถบรรเทาอาการไม่สบายได้อย่างรวดเร็ว 
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ประโยชน์ของการกัวซา

-	เรียนรู้ง่าย สามารถท�ำได้ด้วยตนเอง ท�ำได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ ไม่มีผลแทรกซ้อน 

ใดๆ ทั้งสิ้น

-	ช่วยลดอาการปวดหัวตัวร้อน เป็นไข้ เป็นหวัด ไอเฉียบพลัน/เรื้อรัง

-	ลดอาการเจ็บปวดมึนชาตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย

-	เพิ่มประสิทธิภาพระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย สร้างความแข็งแรงให้เซลล์โดยการเพิ่ม

ออกซิเจน และระบายของเสียในเซลล์ ทั้งเซลล์ของเม็ดเลือดและเซลล์อื่นๆ ของร่างกาย โดย

ระบายพลังงานที่เป็นพิษออกมาพร้อมกับเลือดที่ถูกกระตุ้นให้เคลื่อนมาระบายพิษที่ผิวหนัง

ข้อควรรู้ของการกัวซา

๑.	การใช้แรงขูดควรสม�่ำเสมอ ควรขูดจนเห็นรอยจุดแดงปรากฎขึ้นมาจนกว่าจะ 

ไม่แดงไปกว่านั้น (หากขูดสักพักแล้วไม่แดงก็ย้ายจุดขูดได้) หรือขูดจนบริเวณที่ขูดนั้นรู้สึก 

สบายขึ้น จากนั้นจึงขูดต�ำแหน่งอื่นต่อไป

๒.	บางคร้ังหลังจากขูดแล้ว ๒-๓ วัน ต�ำแหน่งที่ขูดอาจจะมีอาการระบมปรากฏข้ึน  

ซึ่งถือว่าเป็นเรื่องปรกติ หลังขูดจนเกิดรอยแดง ณ จุดนั้นๆ ออกมาแล้ว เราสามารถแปลผล

ได้ดังนี้

   ๑.	สีชมพูหรือสีแดงเรื่อๆ	 แสดงว่า	ดี

   ๒.	เป็นปื้น	 แสดงว่า	พิษเริ่มสะสม 

   ๓.	เป็นจ�้ำเหมือนไข้เลือดออก	แสดงว่า	พิษสะสมนานแล้ว 

				    ในทางแพทย์ทางเลือก เรียกว่า ลมแตก

   ๔.	ถ้าเป็นลักษณะช�้ำ	 แสดงว่า	มีพิษสะสมมาก 

ยิ่งถ้าช�้ำจนถึงขั้นสีม่วงหรือสีด�ำ ในทางแพทย์ทางเลือกถือว่ามีพิษมากถึงขั้นมะเร็งซึ่ง 

การตรวจในทางการแพทย์แผนปัจจุบันอาจพบว่าเป็นมะเร็งหรือไม่ก็ได้ ซึ่งจากประสบการณ ์

ของผู้เรียบเรียงพบว่า ผู้ป่วยที่แพทย์แผนปัจจุบันวินิจฉัยว่าเป็นมะเร็งมากกว่าร้อยละ ๘๐  

มักขูดซาพบสีม่วงหรือสีด�ำ การกัวซาจึงเป็นทั้งการวินิจฉัยโรคและการรักษาโรคไปพร้อมกัน  

ส่วนใหญ่ไม่เกิน ๗ วัน รอยแดงนั้นมักจะยุบหายไป มักจะมีค�ำถามว่าเมื่อกัวซาแล้วจะกัวซา 

อีกครั้งเมื่อไหร่ ค�ำตอบก็คือ เมื่อรู้สึกไม่สบายอีกคร้ัง ถ้าเป็นผู้ป่วยหนักอาจจะกัวซาทุกวัน 

หรือกัวซาวันละหลายครั้งก็ได้ ถ้าการกัวซานั้นท�ำให้ผู้ป่วยรู้สึกสบายตัวขึ้น

๓.	ไม่ควรขูดในจุดที่เป็นแผลฝีหนองหรือจุดท่ีเมื่อถูกขูดแล้วรู้สึกไม่สบายเจ็บปวด 

แสบร้อน ทรมานมากเกินไป แต่สามารถขูดตรงข้ามกับจุดที่ไม่สบายนั้นๆ ก็สามารถรักษา 

จุดที่ไม่สบายนั้นได้
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ค�ำพ่อสอน (๙)

“...การท�ำงานใดๆ ไม่ว่าใหญ่หรือเล็ก 
ควรอย่างยิ่งที่จะตั้งเป้าหมาย ขอบเขตและหลักการไว้ให้แน่นอน

เพราะจะช่วยให้สามารถปฏิบัติมุ่งเข้าสู่ผลส�ำเร็จได้โดยตรง และถูกต้อง
พอเหมาะพอดี เป็นการป้องกันและขจัดความล่าช้า ความสิ้นเปลือง 

ความเสียเปล่าทุกอย่างได้อย่างสิ้นเชิง...”  
    

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย วันที่ ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๓๐

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้
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ยาเม็ดที่ ๔ การแช่มอืแช่เท้าในน�้ำสมนุไพร

๑.	นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการแช่มือแช่เท้าในน�้ำสมุนไพรและประโยชน์ที่ได้รับ

๒.	นักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับขั้นตอนการแช่มือแช่เท้าในน�้ำสมุนไพรและปฏิบัติได้ถูกต้อง

๓.	นักเรียนน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันเพื่อดูแลตนเอง ครอบครัวและคนรอบข้างได้ 

จุดประสงค์
ของกิจกรรม

๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวกพูดช่ืนชมนักเรียนด้วยความเบิกบาน เช่น  
“สวัสดีเด็กๆ ทุกคน ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ ที่มาสมัครเป็นจิตอาสาพาเพื่อนท�ำดี”

๒.	ครูขอให้นักเรียนทุกคนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสมาธิสบายๆ หายใจเข้า 
ออกยาวๆ อย่างผ่อนคลายสัก ๑๐ ครั้ง แล้วค่อยๆ ลืมตา

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู

๓.	จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า (ครูเขียนไว้ที่กระดานก่อน)
“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจตั้งใจเรียน เรารักคุณครู รักคุณพ่อคุณแม่ และ 

เพื่อนๆ ทุกคน พวกเราทุกคนเป็นคนน่ารักจริงๆนะครับ/คะ ถ้าพวกเราท�ำอะไรผิดไป 
เราขอโทษคุณครูด้วยนะครับ/คะ พวกเราจะแก้ไขให้ดีข้ึนและเราจะท�ำตามค�ำสอน 
ของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือเว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหรี่ ยาเสพติดทุกชนิด เพราะ
เป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง ขอบคุณคุณครูนะครับ/ค่ะ ที่รัก (ผม/หนู)

นักเรียนสวัสดีเพื่อนที่อยู่ด้านซ้าย ขวา พูดชื่นชมเพื่อนด้านซ้ายและขวา คนละ ๑ ประโยค 
เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจนะ” ครูน�ำเข้าสู่การเรียนรู้ “การแช่มือแช่เท้าในน�้ำสมุนไพร”



99

ขั้นที่ ๒ การเรยีนรู้ 
“การแช่มอืแช่เท้าในน�้ำสมนุไพร”

อุปกรณ์/สื่อ

๑.	ใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็น ประมาณคร่ึง – ๑ ก�ำมือ เช่น ใบเตย  

ผักบุ้ง บัวบก ย่านาง รางจืด เบญจรงค์ (อ่อม แซบ) ใบมะขาม ใบ 

ส้มป่อย กาบหรือใบหรือหยวกกล้วย เป็นต้น 

๒.	อุปกรณ์ในการต้มน�้ำ เตาแก๊ส หม้อ เหยือกตักน�้ำ ถังน�้ำ 

๓.	กะละมังใบใหญ่ส�ำหรับการแช่เท้า และใบเล็กส�ำหรับการแช่มือ 

๔.	เก้าอี้ส�ำหรับนั่งแช่มือ แช่เท้า

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม

๑.	ครูให้นักเรียนอ่านพระบรมราโชวาท ค�ำพ่อสอน (๙) ในพิธีพระราชทาน

ปริญญาบัตรของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย วันที่ ๑๗ กรกฎาคม ๒๕๓๐

๒.	ครูให้นักเรียนสรุปพระบรมราโชวาทที่อัญเชิญมาว่าถ้าเราท�ำตามที่พระบาท-

สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช พระราชทานไว้ จะมีผลดีต่อเราอย่างไรบ้าง 

๓.	ครูให้นักเรียนศึกษาใบความรู ้เกี่ยวกับเหตุผลและวิธีการแช่มือแช่เท้าใน 

น�้ำสมุนไพร

๔.	ครูและนักเรียนสนทนากันเรื่องวิธีการดูแลตนเองด้วยการขับสารพิษออกจาก

ร่างกาย 

๕.	นักเรียนสรุปเป็นองค์ความรู้ของตนเองโดยการท�ำแผนผังความคิด (Mind  

maping)

๖.	นักเรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมแช่มือแช่เท้าตามขั้นตอนที่ได้เรียนรู้
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๑.	นักเรียนรู้สึกอย่างไรกับกิจกรรมการแช่มือแช่เท้า 
๒.	นักเรียนคิดว่าการแช่มือแช่เท้าสามารถถอนพิษออกจากร่างกายได้จริง 

หรือไม่ เพราะเหตุใด
๓.	นักเรียนคิดว่าการแช่มือแช่เท้าจะช่วยให้สุขภาพของพ่อแม่ ผู้ปกครอง 

ดีขึ้นได้อย่างไร 
๔.	การท�ำแช่มือแช่เท้าจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครองลดละ เลิกเหล้า บุหรี่ได ้

หรือไม่ อย่างไร
๕.	การแช่มือ แช่เท้า นอกจากจะช่วยถอนพิษออกจากร่างกาย น่าจะเกิด 

ประโยชน์อย่างไรอีกหรือไม่ 

ขั้นที่ ๓
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้ 

๑.	ให้นักเรียนจับคู่กัน ฝึกการแช่มือแช่เท้า ตามจ�ำนวนครั้งและวิธีที ่
ถูกต้อง ผลัดกันเป็นผู้แช่และเป็นผู้บริการ

๒.	ให้นักเรียนแลกเปล่ียนประสบการณ์ ความรู้สึกระหว่างการเป็นผู้แช่  
และเป็นผู้ให้บริการ มีความรู้สึกแตกต่างหรือเหมือนกันอย่างไร

๓.	นักเรียนน�ำไปปฏิบัติต่อพ่อแม่ ผู้ปกครอง และชุมชนในวันพระที่วัด 
หรือวันหยุดราชการ

๔.	นักเรียนและครูร่วมกันสรุปผลการท�ำกิจกรรม

ขั้นที่ ๔
ขยายผลความรู้สู่ความดี

สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอื
รอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก

....คุณคร.ู...
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การแช่มือแช่เท้าในน�้ำสมุนไพร เสริมกลไกของร่างกายตามธรรมชาติของร่างกาย 

ที่มีการขับพิษจ�ำนวนมากออกทางมือทางเท้าอยู่แล้ว ให้ใช้สมุนไพรฤทธิ์เย็น ประมาณครึ่ง- 

๑ ก�ำมือ ดังเช่นวัสดุอุปกรณ์ต่อไปนี้

- ใบเตย 

- เบญจรงค์ (อ่อมแซบ) 

- ผักบุ้ง 

- บัวบก 

- ย่านาง

- รางจืด 

- ใบมะขาม 

- ใบส้มป่อย 

- กาบหรือใบหรือหยวกกล้วย เป็นต้น 
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วิธีการ/ขั้นตอนการด�ำเนินงาน

๑. ใช้สมุนไพรอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างรวมกันก็ได้ ต้มกับน�้ำ ๑ ขัน  

(ประมาณ ๑ ลิตร) ให้เดือดประมาณ ๕-๑๐ นาที แล้วผสมน�้ำธรรมดาให้อุ่นแค่พอรู้สึกสบาย

๒.	จากนั้นแช่มือแช่เท้า แค่พอท่วมข้อมือข้อเท้า ๓ นาที แล้วยกขึ้นจากน�้ำอุ่น  

๑ นาที ท�ำซ�้ำจนครบ ๓ รอบ โดยท�ำวันละประมาณ ๑-๒ ครั้ง ถ้าไม่ค่อยมีเวลาท�ำเฉลี่ย 

สัปดาห์ละ ๑-๓ ครั้ง ถ้าใช้สมุนไพรฤทธ์ิเย็นต้มแล้วรู้สึกไม่สบายก็ปรับใช้สมุนไพรฤทธิ์ร้อน 

ต้ม ถ้ารู้สึกสบายกว่าในกรณีที่แช่น�้ำต้มสมุนไพรแล้วมีอาการไม่สบาย ก็ให้งดเสีย แสดงว่า

สภาพร่างกายตอนนั้นไม่ถูกกับน�้ำอุ่น น�้ำร้อน อาจแช่น�้ำธรรมดาหรือน�้ำสมุนไพรสดที่ไม่ผ่าน

ความร้อนแทน ถ้าท�ำแล้วรู้สึกสบาย โดยแช่นานเท่าที่รู้สึกสบาย 

กลไกการถอนพิษก็คือ ร่างกายมีธรรมชาติของการระบายพลังงานที่เป็นพิษจ�ำนวน

มากออกทางมือเท้าอยู่แล้ว จะเห็นได้ว่าแพทย์โบราณหลายประเทศมีการกดจุดหรือขูด 

ระบายพิษจากมือและเท้า เมื่อคนเราใช้มือและเท้าในกิจวัตรประจ�ำวัน กล้ามเนื้อเส้นเอ็น 

ที่มือและเท้า ก็จะเกิดสภาพแข็งแรงเกร็งค้าง ท�ำให้ขวางเส้นทางการระบายพิษจากร่างกาย 

การแช่ในน�้ำอุ่นจะช่วยให้กล้ามเนื้อเส้นเอ็นที่แข็งเกร็งค้างคลายตัว พลังงานที่เป็นพิษใน 

ร่างกายจึงจะระบายออกได้ดี ท�ำให้สุขภาพดีขึ้น

จากการเก็บสถิติ ณ ปัจจุบัน พบว่า เม่ือแช่ในน�้ำอุ่นพลังงานพิษที่อัดอยู่ในร่างกาย 

จะเคลื่อนออกภายใน ๓ นาที หลังจากนั้น พิษของน�้ำอุ่นน�้ำร้อนจะเคลื่อนเข้าไปท�ำร้าย 

ร่างกาย เมื่อแช่น�้ำอุ่นนานเกิน ๓ นาที จึงมักจะพบว่า มีอาการอ่อนเพลียหรือไม่สบายใน

ร่างกาย หลายคนที่เคยมีประสบการณ์ไปแช่น�้ำโป่งเดือดหรือน�้ำพุร้อนถ้าแช่นานเกิน ๓ นาที 

พอขึ้นมาจากการแช่ก็มักจะมีอาการอ่อนเพลียหรือไม่สบายต่างๆ เพราะพิษจะเคลื่อนออก 

ได้แค่ประมาณ ๓ นาที จากนั้นพิษของน�้ำอุ่นจะเคลื่อนเข้าท�ำร้ายร่างกาย ดังนั้น คนที่มี 

ความรู้ก็จะแช่น�้ำอุ่นแค่ ๓ นาที แล้วขึ้นจากน�้ำอุ่น ๑ นาที เมื่อร่างกายเย็นดีแล้ว พลังงาน 

พิษร้อนในร่างกายก็จะเคลื่อนสวนทางกับความเย็น เม่ือเราแช่ในน�้ำอุ่นอีกคร้ัง กล้ามเนื้อ 

ก็จะคลายตัว พลังงานพิษร้อนก็จะเคลื่อนออกจากร่างกายได้มาก ผู้เขียนพบว่า พิษสามารถ

เคลื่อนออกได้มากเพียง ๓ รอบหลังจากน้ัน ถ้าเรายังแช่น�้ำอุ่นต่ออีก พิษน�้ำอุ่นก็จะเคลื่อน

เข้าไปท�ำร้ายร่างกาย
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ค�ำพ่อสอน (๑๐)

“ความรู้นั้นแบ่งเป็น ๒ อย่าง 
ความรู้เกี่ยวข้องกับกาย และความรู้ที่เกี่ยวข้องกับใจ 
ความรู้เกี่ยวข้องกับกายที่ได้ฝึก และที่ได้มาเรียนรู้ก็คือ 
วิธีที่จะรักษาตัวให้แข็งแรง รักษาสิ่งของของตัวให้อยู่ ให้ดี 
และสร้างสรรค์ให้สิ่งที่ใช้หรือสิ่งที่มีให้อยู่ดี และให้ดีขึ้น 

และทางจิตใจทุกคนมีความปรารถนาที่จะมีความสุข ต้องการมีความสงบ 
ต้องการมีความรู้ ความสามารถ ก็ได้ฝึกได้เรียนรู้ 

จากการพบปะกันในหมู่ลูกเสือชาวบ้าน และได้รับความรู้
จากวิทยากร ความรู้ทั้งหลายทั้งกายทั้งใจนี้ ก็เกิดประโยชน์แก่ตัว”

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช
พระราชทานในพิธีพระราชทานธงประจ�ำรุ่นลูกเสือชาวบ้าน จังหวัดสระบุรี 

ณ วัดหนองเขื่อนช้าง อ�ำเภอเมืองสระบุรี จังหวัดสระบุรี
วันศุกร์ที่ ๑๖ เมษายน ๒๕๑๙

ด้วยส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้
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๑.	ครูยิ้มและใช้ค�ำพูดด้านบวกพูดช่ืนชมนักเรียนด้วยความเบิกบาน เช่น  
“สวัสดีเด็กๆ ทุกคน ครูขอบคุณเด็กๆ ทุกคนนะ ที่มาสมัครเป็นจิตอาสาพาเพื่อนท�ำดี”

๒.	ครูขอให้นักเรียนทุกคนหลับตาลงเบาๆ นั่งท่าสมาธิสบายๆ หายใจเข้า 
ออกยาวๆ อย่างผ่อนคลายสัก ๑๐ ครั้ง แล้วค่อยๆ ลืมตา

ขั้นที่ ๑ 
ให้ครรูกัเด็กและเด็กรกัครู

๓.	จากนั้นครูพานักเรียนพูดพร้อมกันว่า (ครูเขียนไว้ที่กระดานก่อน)
“เราทุกคนเป็นคนดี มีน�้ำใจตั้งใจเรียน เรารักคุณครู รักคุณพ่อคุณแม่ และ 

เพื่อนๆ ทุกคน พวกเราทุกคนเป็นคนน่ารักจริงๆนะครับ/คะ ถ้าพวกเราท�ำอะไรผิดไป 
เราขอโทษคุณครูด้วยนะครับ/คะ พวกเราจะแก้ไขให้ดีข้ึนและเราจะท�ำตามค�ำสอน 
ของในหลวงรัชกาลที่ ๙ คือเว้นขาดจากเหล้า เบียร์ บุหรี่ ยาเสพติดทุกชนิด เพราะ
เป็นการท�ำลายชีวิตตัวเอง ขอบคุณคุณครูนะครับ/ค่ะ ที่รัก (ผม/หนู)

นักเรียนสวัสดีเพื่อนที่อยู่ด้านซ้าย ขวา พูดชื่นชมเพื่อนด้านซ้ายและขวา คนละ ๑ ประโยค 

เช่น “เธอเป็นคนเก่งที่มีน�้ำใจนะ” ครูน�ำเข้าสู่การเรียนรู้ “การพอก ทา ประคบ ด้วยสมุนไพร”

ยาเม็ดที่ ๕ การพอก ทา ประคบ ด้วยสมนุไพร

๑.	นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการพอก ทา ประคบสมุนไพร

๒.	นักเรียนบอกประโยชน์เกี่ยวกับการพอก ทา ประคบสมุนไพรได้

๓.	นักเรียนมีทักษะเกี่ยวกับการพอก ทา ประคบสมุนไพรได้อย่างถูกต้อง

๔.	นักเรียนน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันและบอกผู้อื่นได้อย่างถูกต้อง

จุดประสงค์
ของกิจกรรม
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ขั้นที่ ๒ การเรยีนรู้ 
“การพอก ทา ประคบ ด้วยสมนุไพร”

อุปกรณ์/สื่อ

๑.	สมุนไพรฤทธ์ิเย็น เช่น ใบเตย เบญจรงค์ (อ่อมแซบ) ผักบุ้ง บัวบก ย่านาง  

รางจืด วุ้นว่านหางจระเข้ ใบมะขาม ใบส้มป่อย กาบหรือใบหรือหยวกกล้วย 

๒.	น�้ำสกัดด้วยการกลั่นสมุนไพรฤทธิ์เย็น น�้ำมันเขียว น�้ำมันเหลือง น�้ำมันพิมเสน   

การบูร เมนทอล ขึ้ผึ้งย่านาง-เบญจรงค์ ข้ึผึ้งเสลดพังพอน ข้ึผึ้งแก้หวัด ยาหม่องด�ำหรือ 

อาจเป็นกากสมุนไพรที่เหลือจากการท�ำน�้ำสมุนไพรก็ได้

๓.	ใบความรู้เกี่ยวกับวิธีและขั้นตอนการพอก ทา ประคบสมุนไพร

ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 

๑.	ครูให้นักเรียนอ่านพระบรมราโชวาท ค�ำพ่อสอน (๑๐) ในพิธีพระราชทาน 

ธงประจ�ำรุ่นลูกเสือชาวบ้านจังหวัดสระบุรี ณ วัดหนองเขื่อนช้าง อ�ำเภอเมืองสระบุรี 

จังหวัดสระบุรี วันศุกร์ที่ ๑๖ เมษายน ๒๕๑๙

๒.	ครูให้นักเรียนสรุปพระบรมราโชวาทที่อัญเชิญมาว่าถ้าเราท�ำตามที่พระบาท- 

สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช พระราชทานไว้ จะมีผลดีต่อเราอย่างไรบ้าง

๓.	ศึกษาจากใบความรู้เรื่องการพอก การทา ประคบสมุนไพร

๔.	นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น ๓ กลุ่ม ตามหัวข้อการเรียนรู้คือ การพอก การทา  

ประคบสมุนไพร 

๕.	โดยให้นักเรียนเลือกเข้ากลุ่มตามความสนใจแล้วสรุปผลการเรียนรู้ ตามใบงาน 

ที่ ๑

๖.	นักเรียนจับคู่กับเพื่อนเลือกการพอก การทา หรือการประคบ ตามความสนใจ
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๑.	นกัเรยีนรู้สกึอย่างไร ขณะทีไ่ด้รบัการพอก ทา ประคบ ด้วยสมนุไพร  

๒.	นักเรียนคิดว่าการพอก ทา ประคบ ด้วยสมุนไพร สามารถถอนพิษ 

ได้จริงหรือไม่ เพราะเหตุใด

๓.	นกัเรยีนคดิว่าการพอก ทา ประคบ ด้วยสมนุไพร จะช่วยให้สขุภาพ

ของพ่อแม่ ผู้ปกครองดีขึ้นได้อย่างไร 

๔.	การพอก ทา ประคบจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครอง ลด ละ เลิกเหล้า 

บุหรี่ได้หรือไม่ อย่างไร

ขั้นที่ ๓
ค�ำถามต่อยอดการเรยีนรู้ 



108 โรงเรียนค�ำพ่อสอน

๑.	ค�ำพ่อสอนบทนี้ ในหลวงมีพระประสงค์ให้นักเรียนเกิดอะไร 

และเป็นอย่างไรบ้าง 

๒.	ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๓-๕ คน เชื่อมโยงค�ำพ่อสอนข้างต้น ม ี

ความสมัพนัธ์กบักจิกรรมทีน่กัเรยีนท�ำอย่างไรบ้างแล้วน�ำเสนอหน้าชัน้เรยีน 

๓.	ให้นักเรียนน�ำไปปฏิบัติกับครอบครัวและคนรอบข้าง แล้วน�ำ

ประสบการณ์มาเล่าแลกเปลี่ยนกับเพื่อน

ขั้นที่ ๔
ขยายผลความรู้สู่ความดี

สิ่งที่เด็กๆ อยากได้เมื่อจบการเรยีนรู้คอื
รอยยิ้ม ค�ำชื่นชม และก�ำลงัใจจาก

....คุณคร.ู...

ศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมเรื่องยา ๙ เม็ด ได้ที่  

http://morkeaw.net/  
เป็นเว็บไซต์หลักของเครือข่ายแพทย์วิถีธรรม 

ให้ข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับหมอเขียว 

แพทย์วิถีธรรม ยา ๙ เม็ด ฯลฯ
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วิธีการ/ขั้นตอนการด�ำเนินงาน

๑.	น�ำสมุนไพรฤทธิ์เย็น จะใช้อย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่างรวมกันก็ได้ มาห่ัน 

หรือโขลกให้แตกพอประมาณ

๒.	ใช้ดินคลุกกับน�้ำให้เหลวเหมือนตมก็ได้ หรือใช้น�้ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นสด คลุกกับ 

ดินสอพองหรือปูนเค้ียวหมากหรือแป้งฝุ่นที่ใช้ทาหน้าทาผิว ให้พอเหลวก็ได้ หรือน�้ำสกัด 

ด้วยการกลั่นสมุนไพรฤทธิ์เย็น น�้ำมันเขียว น�้ำมันเหลือง น�้ำมันพิมเสนการบูร เมนทอล  

ขี้ผึ้งย่านาง-เบญจรงค์ ขี้ผึ้งเสลดพังพอน ขี้ผึ้งแก้หวัด ยาหม่องด�ำ ก็ได้ 

๓.	เมื่อผสมสมุนไพรได้ที่แล้วพอกที่ใบหน้า ทิ้งไว้ประมาณ ๓๐-๔๕ นาที 

๔.	เมื่อครบเวลาหรือเมื่อรู ้สึกสบายดีแล้ว แกะสมุนไพรที่พอกหน้าออก แล้ว 

ล้างหน้าด้วยน�้ำสะอาด

หมายเหตุ : กรณีที่มีภาวะร้อนเกินและเย็นเกินเกิดขึ้นพร้อมกัน ให้ใช้สมุนไพร 

ฤทธิ์เย็นผ่านไฟ หรือสมุนไพรทั้งร้อนและเย็นผ่านไฟ เช่น น�ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นหรือ 

สมุนไพรทั้งร้อนและเย็น ต้มให้เดือด ๕-๑๐ นาที แล้วผสมน�้ำธรรมดาให้อุ่น ใช้อาบหรือ 

น�ำผ้าชุบบิดให้หมาด วางประคบบริเวณที่ไม่สบาย หรืออาจน�ำสมุนไพรฤทธิ์เย็นหรือ 

สมุนไพรทั้งร้อนและเย็น หั่นให้เล็กหรือโขลกพอแตก ห่อเป็นลูกประคบ นึ่งให้ร้อน วาง 

ประคบบริเวณที่ไม่สบาย ถ้ารู้สึกร้อนเกินไปก็ใช้ผ้ารองที่ผิวหนังก่อนประคบก็ได้

กรณีที่มีภาวะเย็นเกินอย่างเดียว ให้พอก ทา ประคบหรืออบด้วยสมุนไพรฤทธิ์ร้อน  

เช่น ขมิ้น ขิง ข่า ตะไคร้ ไพล ใบมะกรูด เกลือ น�้ำมันพืช/น�้ำมันสัตว์ชนิดต่างๆ ขี้ผึ้งขมิ้น  

ขี้ผึ้งไพล ขี้ผึ้งน�้ำมันงา ขี้ผึ้งน�้ำมันระก�ำ เป็นต้น



รายนามคณะท�ำงาน 

คู่มอื โรงเรยีนค�ำพ่อสอน

	 ๑.	นางนงคราญ  เกษมสุข 	 โรงเรียนป่าแดงวิทยา	 สพป. เชียงราย เขต ๒

	 ๒.	นางอาทิตย์ศรี กันทะเดช 	 โรงเรียนพานพสกสวัสดิ์ 	 สพป. เชียงราย เขต ๒

	 ๓.	นางสุพัตรา วิศิลป์        	 โรงเรียนบ้านคลองไทร	 สพป. นครสวรรค์ เขต ๒

	 ๔.	นางส�ำรวย  ไชยสาร    	 โรงเรียนวัดทรายมูลรัตนศึกษา	 สพป. เชียงใหม่ เขต ๑ 

	 ๕.	นางศศิธร สินลา        	 โรงเรียนบ้านแช่ช้าง (เทพนานุกูล)	 สพป. เชียงใหม่ เขต ๑ 

	 ๖.	นางรัตนา จอมทัน	 โรงเรียนบ้านกอสะเลียม 	 สพป. เชียงใหม่ เขต ๑ 

	 ๗.	นายไกรสร  แก้วโลก   	 โรงเรียนมาบอ�ำมฤตวิทยา จ.ชุมพร	 สพม. เขต ๑๑

	 ๘.	นางมะลิษา บรรณาภูมิ  	 โรงเรียนบ้านท่าเลื่อนสามัคคี (คส. ๕ อุปถัมภ์)	 สพป. นครราชสีมา เขต ๔

	 ๙.	นางสาวรุ่งรัชนี  เลิกบางพลัด	 โรงเรียนวัดโสภณาราม (ปลั่งร่วมราษฎร์บ�ำรุง) 	 สพป. สมุทรสาคร

	๑๐.	นางสมหวัง  นุชเอี่ยม 	 โรงเรียนวัดกระบังมังคลาราม (ข้าราชการบ�ำนาญ)	 สพป. พิษณุโลก เขต ๓

	๑๑.	นางอัมพิกา  ไกรอ�่ำ 	 โรงเรียนเชียงค�ำวิทยาคม จ.พะเยา	 สพม. ๓๖ 

	๑๒.	นางชัญญ์ชญา คชรินทร์ 	 โรงเรียนวัดศรีเมือง 	 สพป. สมุทรสาคร

	๑๓.	นางส�ำอางค์  เหล็กประสุข 	 โรงเรียนบ้านโนนอุดม (นภดลอุปถัมภ์) 	 สพป. นครราชสีมา เขต ๗

	๑๔.	นางเสาวลักษณ์  ชาติรังสรรค์ 	 ครูเชี่ยวชาญ โรงเรียนนารีรัตน์จังหวัดแพร่ 	 สพม. ๓๗

	๑๕.	นางสาวรัชนี  ก้อนกลีบ	 โรงเรียนบ้านหนองกวาง 	 สพป. อุตรดิตถ์ เขต ๑

	๑๖. 	นางเรณู  เหมืองจา 	 โรงเรียนบ้านทุ่งเย็น	 สพป. พะเยา เขต ๒

	๑๗.	นางสาววราพร  ค�ำปา  	 โรงเรียนบ้านลวงเหนือ 	 สพป. เชียงใหม่ เขต ๑

	๑๘.	นางสุรภีร์   ค�ำหน่อแก้ว 	 ข้าราชการบ�ำนาญ	 สพป. เชียงใหม่ เขต ๑

	๑๙.	นางเสาวนีย์  ภิระบัน 	 โรงเรียนเวียงห้าววิทยา	 สพป. เชียงราย เขต ๒

	๒๐.	นางธมลพรรณ  ตาสาย 	 โรงเรียนเวียงห้าววิทยา 	 สพป. เชียงราย เขต ๒

 	๒๑.	นางสุพรรณี  วิเศษ  	 โรงเรียนบ่อพลอยรัชดาภิเษก จ.กาญจนบุรี  	 สพม. ๘



	๒๒.	นางสาวลลิตา  ลายจ�ำปา 	 โรงเรียนบ่อพลอยรัชดาภิเษก จ.กาญจนบุรี 	 สพม. ๘

	๒๓.	นางวิไลลักษณ์  อาวรณ์	 โรงเรียนบ้านเกริ่นกฐิน 	 สพป. ลพบุรี เขต ๑

 	๒๔.	นายภูบุญ  หวังภูกลาง    	 โรงเรียนบ้านคูเมือง  	 สพป. นครราชสีมา เขต ๒

	 ๒๕.	นายเฉลิมพล  สุภา  	 โรงเรียนพร้าววิทยาคม จ.เชียงใหม่	 สพม. เขต ๓๔

	๒๖.	นางเบญจพร  เรืองมณีนพ 	 โรงเรียนอนุบาลห้วยทับทัน 	 สพป. ศรีสะเกษ เขต ๒

	๒๗.	นางสาวนิภาวรรณ  สมสุข 	 โรงเรียนอนุบาลห้วยทับทัน 	 สพป. ศรีสะเกษ เขต ๒

	๒๘.	นางสาวรจนา  กลิ่นหอม 	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนบ้านควนตะวันออก 	 สพป. ชุมพร เขต ๒ 

	๒๙.	นายเมธี  วัฒนสิงห์       	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนวัดหนองจิก	 สพป. ชัยนาท

	๓๐.	นายสมชาย  ทับไกร 	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนวัดศรีเมือง 	 สพป. สมุทรสาคร

	๓๑.	นายประวัติ  มูสิกะเจริญ 	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนบ้านคลองแค   	 สพป. สมุทรสาคร

	๓๒.	ดร.ศิริพร  สล่าปัน  จินะนา 	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนแม่โป่งประชาสามัคคี 	 สพป. เชียงใหม่ เขต ๑ 

	๓๓.	นางบุษบา  ช่วยแสง  	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนบ้านหมากตูมดอนยานาง  	 สพป. อุดรธานี เขต ๑

	๓๔.	นางอัญชลี  ไก่งาม 	 รองผู้อ�ำนวยการโรงเรียนป่าแดงวิทยา  	 สพปฺ. เชียงราย๒

	๓๕.	นายวิจิตร  วงศ์ชัย 	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนปงรัชดาภิเษก จังหวัดพะเยา	 สพม. ๓๖

	๓๖.	นายโสภณ  แก้วสุวรรณ 	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนบ้านทรายขาว   	 สพป. ชุมพร เขต ๑

	๓๗.	นายบุญช่วย  ความดี 	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนวัดชัฏใหญ่ 	 สพป. ราชบุรี เขต ๑

	๓๘.	นายอรุณ  พรหมคุณ 	 ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนอนุบาลห้วยทับทัน 	 สพป. ศรีสะเกษ เขต ๒

	๓๙.	ดร.อุทัย  ปัญญาโกญ   	 ศึกษานิเทศก์ ช�ำนาญการพิเศษ 	 สพป. เชียงใหม่ เขต ๑

	๔๐.	นางสาววิภาวี  บุญมี	 ส�ำนักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)

	๔๑.	นายศิลป์สร้าง  จนทุกชาติ	 ส�ำนักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)

	๔๒.	นางสาวอภิศา  มะหะมาน	 ส�ำนักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)



ขอบคณุ

๑.	ขอบคุณ ดร.บรรเจอดพร สู่แสนสุข รองผู้อ�ำนวยการส�ำนักพัฒนานวัตกรรมการจัดการศึกษา (สพฐ.)

	 ที่เอื้อต่อการด�ำเนินงานของโรงเรียนค�ำพ่อสอนให้เกิดประโยชน์ต่อโรงเรียนสังกัด สพฐ.

๒.	ขอบคุณ รศ.ดร.เกียรติวรรณ อมาตยกุล ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนอมาตยกุล 

	 ที่ได้อบรมให้เครือข่ายครูโรงเรียนค�ำพ่อสอน และได้น�ำองค์ความรู้จากโรงเรียนอมาตยกุล 

	 และแนวการศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิส บรรจุลงในคู่มือโรงเรียนค�ำพ่อสอนเพื่อเป็นจุดเริ่มต้น  

	 ...ให้ครูรักเด็กและเด็กรักครู... 

๓.	ขอบคุณ ดร.ใจเพชร กล้าจน (หมอเขียว) มูลนิธิแพทย์วิถีธรรมแห่งประเทศไทย 

	 ที่ได้จัดอบรมให้เครือข่ายครูโรงเรียนค�ำพ่อสอนด้านการพึ่งตนตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

	 ในกิจกรรมที่ ๗ โพธิสัตว์น้อยยุวแพทย์วิถีธรรม 

๔.	ขอบคุณ ส�ำนักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก 

	 ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สนับสนุนการขับเคลื่อนเครือข่ายโรงเรียน 

	 ค�ำพ่อสอน




