
209 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



210 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



211 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
โครงสร้างและสภาพแวดล้อมทัว่ไปขององค์กร 
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โครงสร้างและสภาพแวดล้อมทัว่ไปขององค์กร 
 
 องคก์รโรงงานหลงัคาเหล็ก บี .เค .สาขาลาํปลายม าศ เป็นองคก์รธุรกิจขนากยอ่ม
ประกอบดว้ย ผูบ้ริหาร 2 ท่านผูจ้ดัการ 2 ท่าน พนกังาน 12 ท่าน โครงสร้างการบริหารนั้นเป็นแบบ
เครือข่ายมีสาํนกังานใหญ่อยูท่ี่อาํเภอเมืองบุรีรัมย์  และมีสาขาอยูใ่นตวัอาํเภอต่างๆของจงัหวดั
บุรีรัมย ์เร่ิมตน้องคก์ร บี .เค.นั้น เปิดตวัคร้ังแรกท่ี อาํเภอเมืองบุรีรัมย ์ดว้ยวสิัยทศัน์และแนวคิดของ
ผูบ้ริหารท่ีเล็งเห็นวา่สินคา้ท่ีเราขายเป็นสินคา้ท่ีมีคุณภาพดี ราคาสมเหตุสมผล และหน่ึงในปัจจยัท่ี
ประชาชนตอ้งใชถื้อเป็นสินคา้จาํเป็น เปิดตวัโรงงานหลงัคาเหล็ก บี .เค. คร้ังแรกท่ีจงัหวดับุรีรัมย ์
เหตุผลหลกัท่ีเลือกจงัหวดับุรีรัมยเ์น่ืองดว้ยมีฐานลูกคา้เก่าบางส่วนและจงัหวดับุรีรัมยท่ี์มีประชากร
มากเป็นลาํดบัตน้ๆของประเทศไทย โรงงานหลงัคาเหล็กบี .เค. เป็นท่ียอมรับจากลูกคา้จาํนวนมาก 
แต่เน่ืองจากความตอ้งการของผูบ้ริโภค ท่ีตอ้งการใชห้ลงัคาเหล็กนั้นมีสูงมาก การทาํงานของบี .เค. 
สาขาบุรีรัมย ์1 ท่ีเปิดตวัไดเ้พียง 1 ปี มีกาํลงัการผลิตไม่ทนัต่อความตอ้งการของลูกคา้ ผูบ้ริหารได้
เล็งเห็นโอกาสในการเติบโตของธุรกิจหลงัคาเหล็กวา่ยงัเติบโตไดอี้กไกล อีกทั้งองคก์รหลงัคาเหล็ก 
บี.เค เป็นโรงงานหลงัคาเหล็กแห่งแรกในบุรีรัมย ์ดงันั้นท่านประธานจึงดาํเนิ นการการขยายสาขา
เพื่อรองรับความตอ้งการของผูบ้ริโภคท่ีตอ้งการใชห้ลงัคาเหล็กในแต่ละอาํเภอของจงัหวดับุรีรัมย ์
รวมทั้งส้ิน 11 สาขา 
 หลงัคาเหล็ก บี .เค. ลาํปลายมาศเป็นหน่ึงในสาขาท่ีไดรั้บการเปิดตวัท่ีอาํเภอลาํปลายมาศ 
ดว้ยมุมมองและวสิัยทศัน์ของผูบ้ริหารท่ีเล็งเห็นโอกา สในการเติบโตของธุรกิจ อาํเภอลาํปลายมาศ
ถือเป็นจุดยทุธศาสตร์สาํคญั ทิศเหนือติดต่อกบัอาํเภอชุมพวง  จงัหวดันครราชสีมา ทิศตะวนัออก
ติดต่อกบัอาํเภอ        คูเมืองและอาํเภอเมืองบุรีรัมย์  ทิศใตติ้ดต่อกบัอาํเภอชาํนิและนางรองจงัหวดั
บุรีรัมย ์ทิศตะวนัตก ติดต่อกบัอาํเภอหว้ยแถลงและอาํเภอจกัราช จงัหวดันครราชสีมา และดว้ยทาํเล
ท่ีเหมาะสม อีกทั้งประชากรท่ีมีมากถึง 16 ตาํบล  209 หมู่บา้น จาํนวนประชากรรวม 123,267 คน 
(ศูนยข์อ้มูลประเทศไทย,2558) ดงัแสดงภาพ 
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ภาพที ่12 แผนท่ีแสดงอาณาเขตติดต่ออาํเภอลาํปลายมาศ 
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 จุดแขง็ขององคก์รโรงงานหลงัคาเหล็ก บี.เค.ลาํปลายมาศ คือ ความซ่ือสัตยค์วามซ่ือตรงใน
การขาย ท่ีมีต่อลูกคา้ เปรียบเสมือนเราเป็นลูกคา้คนหน่ึง เราตอ้งการส่ิงท่ีดีท่ีสุด ลูกคา้ก็เช่นกนั 
ดงันั้นเราจึงจริงใจและใหส่ิ้งท่ีดีท่ีสุดกบัลูกคา้ทุกท่าน สินคา้หลงัคาเหล็กถือเป็น สินคา้ท่ีท่ีมีความ
ซบัซอ้นในดา้นกายภาพ หากลูกคา้ท่ีมาซ้ือไม่มีความชาํนาญในตวัสินคา้ไม่สามารถจะแยกความ
หนาไดเ้ลย แต่สินคา้ขององคก์รมีมาตรฐานสากล นั้นคือ มีความหนาใตแ้ผน่บอกจดัเจนไม่สามารถ
โกงความหนาได ้น่ีเป็นขอ้ดีท่ีลูกคา้อุ่นใจ จุดแขง็ขอ้ท่ีสองคือ เร่ืองราคาเราจะขายสินคา้ราคาถูกกวา่
ตลาดคู่แข่งขนัเสมอ  จากการสาํรวจตลาดหลงัคาเหล็ก จุดแขง็ขอ้ท่ีสามคือเร่ืองการบริการ เรามี
บริการท่ีอบอุ่น จริงใจใหลู้กคา้ในการเลือกซ้ือสินคา้  พนกังานขายจะแนะนาํสินคา้ดว้ยรอยยิม้ และ
บริการหลงัการขายหากสินคา้มีปัญหาเรายนิดีเขา้ไปตรวจสอบแก้ ปัญหาใหลู้กคา้ดว้ยความเตม็ใจ
จริงใจ  จุดแขง็ขอ้ท่ีส่ีคือ ความหลากหลายในตวัสินคา้ของ  บี.เค. โครงสร้างการบริหารเราเป็นแบบ
เครือข่าย รวมทั้งสิน 11 สาขา มี ระยะห่างของแต่ละสาขานั้นไม่ไกลกนัห่างกนัแค่ตวัอาํเภอ การ
ขนส่งเป็นไปอยา่งสะดวก ดงันั้นเราจึงสามารถกระจายสินค้ าไดห้ลายพื้นท่ีหากสาขาใดขาดสินคา้
ชนิดใดสามารถสั่งซ้ือสินคา้กบัสาขาใกลเ้คียงไดท้นัที  องคก์รโรงงานหลงัคาเหล็ก บี .เค.ลาํปลาย
มาศ มีโครงสร้างการบริการจดัการ ดงัต่อไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่13 โครงสร้างการบริหารขององคก์ร โรงงานหลงัคาเหล็ก บี.เค.ลาํปลายมาศ 
 
 



216 

 การบ ริหารงานขององคก์รใชรู้ปแบบการบริหารแบบกระจายอาํนาจ (Decentralization) 
โดยผูบ้ริหารใหอ้าํนาจการบริหารกบัผูจ้ดัการสาขาในดา้นการจดัการภายในเตม็ท่ี โดยผูบ้ริหารจะ
ช่วยใหค้าํปรึกษาแก่ผูจ้ดัการสาขา ในการวางแผนนโยบายในสาขา การบริหารทรัพยากรบุคคล 
และการจดัการการตลาด  จากนั้นจะใหอ้าํนาจแก่ผูจ้ดัการสาขาในการดาํเนินการอยา่งเตม็ท่ี ดงันั้น
รูปแบบการบริหารงานขององคก์รจึงทาํใหเ้กิดความคล่องตวั และยดืหยุน่ในการปรับใชน้โยบาย
ต่างๆ ในการดาํเนินธุรกิจโรงงานหลงัคาเหล็กนั้น สภาพแวดลอ้มทัว่ไปมีส่วนสาํคญัในการนาํมา
พิจารณาการบริหารงานองคก์ร เ ช่น สภาวะเศรษฐกิจในขณะนั้น สภาวะแวดลอ้มในขณะนั้น และ
สภาวะแวดลอ้มทางสังคม ไม่วา่จะเป็นการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ อตัราการแข่งขนั รสนิยมของ
ผูบ้ริโภค ปัจจยัเหล่าน้ีลว้นส่งผลโดยตรงต่อผลประกอบการและการกาํหนดนโยบายขององคก์ร 
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ภาคผนวก ข 
แนวทางการเกบ็ข้อมูลพนักงานภายในองค์กร 
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แนวทางการเกบ็ข้อมูลพนักงานภายในองค์กร 
 

1. ข้อมูลพืน้ฐาน 
  ช่ือ  นาย  /  นาง  /  นางสาว ............................................................................... 
  อายุ ...................... 
  ระดับการศึกษา  (สูงสุด ) 
  ............................................................................... 
  สถานภาพสมรส  โสด / แต่งงาน / แยกกนัอยู ่/หยา่ร้าง /หมา้ย   จาํนวนบุตร 
  ………… คน 
  อายุงานปัจจุบัน.............ปี ............เดือน   
  ประสบการณ์ในการเปลีย่นงานจ านวน ............. คร้ัง 
2. รอบวงจรปลอดหนี ้ (Happy  Money) 

- ความมุ่งหวงัสูงสุดในชีวติของท่านคือ 
- แรงจูงใจในการเขา้มาทาํงานในท่ีทาํงานปัจจุบนัของท่านคือ 
- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงประสบการณ์ท่ีรู้สึกวา่ช่วงเวลาใดท่ีเศรษฐกิจภายใน

ครัวเรือนดีท่ีสุดสามารถใชชี้วติไดร้าบร่ืนมากท่ีสุด 
- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงแผนการบริหารจดัการดา้นการเงินในชีวติ  ท่ีท่านรู้สึกวา่

เป็นวธีิท่ีดีและท่านอยากใหผู้อ่ื้นไดล้องนาํไปใช ้
- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงส่ิงของท่ีมองวา่สาํคญัและจาํเป็นในการดาํรงชีวติ

ประจาํวนัมากท่ีสุด 3 อยา่ง และขอใหอ้ธิบายความรู้สึกต่อส่ิงของเหล่านั้น 
3. รอบวงจรครอบครัวดี  (Happy  Family) 

- ขอใหท่้านแบ่งปันประสบการณ์ช่วงเวลาท่ีรู้สึกวา่บรรยากาศภายในครอบครัวมี
ความสุขและมีความอบอุ่นมากท่ีสุด 

- ความคาดหวงัต่อการดาํเนินชีวติของสมาชิกภายในครอบครัวของท่านคือ 
- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงส่ิงท่ีตอ้งการไดรั้บจากครอบครัวมากท่ีสุด 
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- ขอใหท่้านแบ่งปันประสบการณ์ของตนเองหรือคนท่ีรู้จกั  เก่ียวกบัช่วงเวลาท่ี
รู้สึกวา่สามารถทาํหนา้ท่ีเป็นพ่อกบัแม่ไดดี้ท่ีสุด 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงความตั้งใจท่ีอยากจะทาํเพื่อครอบครัว หรือแผนการท่ีวาง
ไวส้าํหรับครอบครัว 
4. รอบวงจรสุขภาพดี (Happy  Body) 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงประสบการณ์ในช่วงเวลาท่ีรู้สึกวา่ตนเองมีสุขภาพร่างกาย
แขง็แรงท่ีสุด 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงเทคนิคหรือเคลด็ลบัท่ีใชใ้นการดูแลสุขภาพร่างกาย 
- ท่านมีความตั้งใจหรือแผนการเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพร่างกายของตนเอง

หรือไม่ 
- ขอใหท่้ านนึกถึงคนรอบตวัหรือคนเคยรู้จกัท่ีใชชี้วติแบบมีสุขนิสัยท่ีดี ดูแล

สุขภาพร่างกายดีและขอใหแ้บ่งปันวา่ชอบวธีิการดูแลตนเองของเขาตรงไหน 
- กีฬาหรือกิจกรรมเพื่อช่วยส่งเสริมสุขภาพท่ีท่านชอบและสนใจคือกีฬาอะไร  

5. รอบวงจรผ่อนคลาย (Happy  Relax) 
- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงประสบการณ์ในช่วงเวลาท่ีรู้สึกวา่ตนเองมีความสุขในการ

ดาํเนินชีวติไม่มีเร่ืองใหคิ้ดมาก ไม่มีเร่ืองเครียด 
- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงเทคนิคหรือวธีิการท่ีช่วยขจดัความเครียดไดดี้ท่ีสุด 
- ขอใหท่้านนึกถึงคนรอบตวัหรือคนเคยรู้จกัท่ีใชชี้วติแบบไม่เครียด เป็นคนมอง

โลกในแง่ดี  และขอใหแ้บ่งปันวา่ชอบส่วนไหนในชีวติเขา 
- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงกิจกรรมท่ีท่านใชใ้นการช่วยผอ่นคลายความเครียดของ

ท่าน 
- ขอใหท่้านนึกถึงช่วงเวลาท่ีสนุกสนานท่ีสุดท่ีท่านจาํไดไ้ม่ลืมและเล่าใหฟั้งถึง

เหตุการณ์ช่วงนั้นวา่อะไรทาํใหท่้านรู้สึกสนุกสนาน 
6. รอบวงจรทางสงบ (Happy  Soul) 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงประสบการณ์ของตนเองหรือคนรู้จกัเก่ียวกบัแรงศรัทธา
ทางฝ่ายจิตวญิญาณท่ีทาํใหชี้วติเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี 
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- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงหลกัธรรมหรือหลกัคาํสอนทางศาสนาท่ีท่านใชเ้ป็นตวัยดึ
เหน่ียวจิตใจการดาํเนินชีวติของท่าน 

- ขอใหท่้านแบ่งปันความคิดเห็นต่อการดาํเนินชี วติท่ีอยูใ่นกรอบศาสนาวา่ การ
ใชชี้วติดงักล่าวจะส่งผลใหเ้กิดผลดีต่อตนเองและผูอ่ื้นอยา่งไร 

- ขอใหท่้านแบ่งปันประสบการณ์ท่ีมีโอกาสใชห้ลกัธรรม คุณธรรม หรือ
จริยธรรม ในการแกไ้ขปัญหาท่ีผา่นมาในชีวติ 

- แบ่งปันถึงส่วนดีของความเช่ือส่วนตวัในส่ิงท่ีนบัถือ วา่มีความศรัทธา ตรงไหน
อยากจะแนะนาํใหผู้อ่ื้นลองนาํไปประยกุตใ์ชใ้นตรงไหน 
7. รอบวงจรน า้ใจงาม (Happy Heart) 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงประสบการณ์ของตนเองหรือคนท่ีท่านรู้จกั เก่ียวกบัความ
มีนํ้าใจ การใหค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้นโดยไม่มุ่งหวงัส่ิงตอบแทน 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงประสบการณ์ “ การใหข้องท่าน ” ท่ีรู้สึกวา่มีความหมาย
สาํหรับตนเองมากท่ีสุด เป็นการใหด้ว้ยความบริสุทธ์ิใจและจริงใจ 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงแผนการ หรือความตั้งใจส่วนตวัท่ีตอ้งการทาํอะไรใหแ้ก่
ผูอ่ื้น 

- ภายใตส้ังคมทุกวนัน้ีท่ีผูค้นมีความเห็นแก่ตวัมากข้ึนจนกลายเป็นเร่ืองธรรมดา  
ท่านมีความเห็นอยา่งไรกบัคาํพดูท่ีวา่  “เป็นสุขท่ีเป็นผูใ้ห ้มากกวา่เป็นผูรั้บ” 
8. รอบวงจรสังคมดี (Happy  Society) 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงประสบการณ์ในการเขา้ร่วมกิจกรรมช่วยเหลือสังคม  
ทาํงานเป็นอาสาสมคัร  หรือบาํเพญ็ประโยชน ์ วา่ท่านมีความรู้สึกอยา่งไรท่ีไดเ้ขา้ร่วม
กิจกรรม 

- ขอใหนึ้กถึงบุคคลท่ีท่านช่ืนชอบ ไม่วา่จะเป็นคนรู้จกัหรือบุคคลมีช่ือเสียง ท่ีมี
ลกัษณะชอบอุทิศตนเพื่อสังคม และแบ่งปันวา่รู้สึกช่ืนชมบุคคลนั้นๆเพราะเหตุใด 

- ขอใหแ้บ่งปันถึงแผนการ หรือความตั้งใจท่ีท่านอยากจะทาํอะไรเพื่อสังคม  
หรือเพื่อชุมชนท่ีท่านอาศยัอยู ่

- จากกระแสโลกร้อนใน ปัจจุบนั ขอใหท่้านช่วยแบ่งปันถึงความตั้งใจท่ีอยากจะ
ช่วยอนุรักษส่ิ์งแวดลอ้ม 
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- ขอใหท่้านช่วยเล่าประสบการณ์เก่ียวกบัชุมชนท่ีท่านอยูอ่าศยั มีการจดักิจกรรม
ใด ท่ีท่านรู้สึกชอบ คิดวา่เป็นกิจกรรมท่ีดี สร้างสรรค ์ช่วยส่งเสริมชุมชนใหดี้ข้ึน 
9.  รอบวงจรหาความรู้  (Happy  Brain) 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงประสบการณ์ท่ีรู้สึกสนุกหรือเพลิดเพลินท่ีสุดจากการได้
เรียนรู้ส่ิงใหม่ ทาํไมจึงชอบบรรยากาศในการเรียนรู้คร้ังนั้น 

- ขอใหท่้านแบ่งปันถึงแผนการหรือความตั้งใจ ถึงส่ิงท่ีอยากเรียนรู้เพิ่มเติมใน
ชีวติประจาํวนั เช่น ความสามารถพิเศษดา้นใด ทกัษะด้ านใด หรือท่านตอ้งการศึกษา
ความรู้ดา้นใดเพิ่มเติม 

- ขอใหท่้านแบ่งปันเทคนิคในการพฒันาความรู้ความสามารถหรือทกัษะของตวั
ตนเอง 

- ส่ิงท่ีท่านตอ้งการเรียนรู้เพิ่มเติมจากการทาํงานภายในองคก์ร  
10. ข้อเสนอแนะเพิม่เติม 

……................................................................................................................................... 
……................................................................................................................................... 
……................................................................................................................................... 
……................................................................................................................................... 
……................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ค 
รายช่ือผู้ให้สัมภาษณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



224 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



225 

รายช่ือพนักงานภายในองค์กรผู้มีส่วนร่วมในงานวจัิย 
โรงงานหลงัคาเหลก็ บี.เค. สาขาล าปลายมาศ จังหวดับุรีรัมย์ 

 
ล าดับ   ช่ือ – นามสกุล อายุ การศึกษา สถานภาพสมรส 

1 นายวทิยา มณีเติม 28 มธัยมศึกษาตอนปลาย สมรส 
2 นายสายนัต ์โชติราษฎร์ 28 มธัยมศึกษาตอนปลาย สมรส 
3 นายอภินนัท ์พิทกัษา 34 มธัยมศึกษาตอนปลาย สมรส 
4 นายเสนีย ์เหมือนวาจา 34 มธัยมศึกษาตอนปลาย สมรส 
5 นายธงชยั หวงักลางใจ 29 มธัยมศึกษาตอนปลาย หยา่ 
6 นายมานพ สมภาร 38 มธัยมศึกษาตอนตน้ หยา่ 
7 นายอุบล วงศศิ์ริ 30 มธัยมศึกษาตอนตน้ สมรส 
8 นายวทิยากร สิบทศัน์ 31 มธัยมศึกษาตอนตน้ สมรส 
9 นายธีระศกัด์ิ ร้ิวแดง 28 มธัยมศึกษาตอนตน้ หยา่ 

10 นายกรวชิญ ์สุโข 24 มธัยมศึกษาตอนตน้ หยา่ 
11 นางสาวมาลาวลัย ์แกว้สีทอง 24 มธัยมศึกษาตอนปลาย โสด 
12 นางสนิษฐา แสงสารวดั 37 มธัยมศึกษาตอนตน้ สมรส 
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รายช่ือผู้รู้ (Maven) ภายนอกองค์กร ผู้มีส่วนร่วมในงานวจัิย 
 

ล าดับ ช่ือ – นามสกุล เช่ียวชาญด้าน อาชีพ 
1 คุณสมบติั เสริญไธสง ปลอดหน้ี เกษตรกรตวัอยา่ง 

2 
คุณวศิิษฐ คาํมี 
คุณอภิรักษ ์คาํมี 

ครอบครัวดี 
อาจารยร์ะดบั 3 ชาํนาญการพิเศษ 
เจา้หนา้ท่ีสาธารณะสุข 

3 คุณพรหมภสัสร ปรียว์ชิญาภู สุขภาพดี เจา้หนา้ท่ีวสิัญญี  

4 คุณพรหมภสัสร ปรียว์ชิญาภู ผอ่นลาย เจา้หนา้ท่ีวสิัญญี 

5 คุณทองเล่ียม เหมือนวาจา ทางสงบ กลุ่มสตรีแม่บา้นสวนใหญ่ 

6 คุณสมบูรณ์ เหมือนวาจา นํ้าใจงาม ผูใ้หญ่บา้นสวนใหญ่ 

7 คุณอภิชาต คุม้สุข สังคมดี 
ประธานกลุ่มหมู่บา้นสหกรณ์
การเกษตร ลาํปลายมาศ 

8 คุณยทุธศาสตร์ วาดวงศรี หาความรู้ 
ผูอ้าํนวยการโรงเรียนบา้นหนองบวั
สระปทุม 
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ภาคผนวก ง 
สรุปผลการศึกษาประสบการณ์ด้านบวกของพนักงานภายในองค์กร 
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สรุปผลการศึกษาประสบการณ์ด้านบวกของพนักงานภายในองค์กร 
 
 การศึกษาประสบการณ์ดา้นบวกของพนกัง านภายในองคก์ร ไดท้าํผา่นกิจกรรมแทรก
ประกอบดว้ย การสอนแนะโดยใชจิ้ตวทิยาเชิงบวก กิจกรรมสภากาแฟ (World cafe) และการ
สัมภาษณ์แบบสุนทรียสนทนา โดยใชแ้นวทางการสัมภาษณ์จากแนวคิดความสุข 8 ประการ เป็น
เคร่ืองมือช่วยในการเก็บรวบร่วมขอ้มูล ผูใ้หข้อ้มูล คือ พนกังานภายในองค์ โรงงานหลงัคาเหล็ก  
บี.เค สาขาลาํปลายมาศ จงัหวดั บุรีรัมย ์จาํนวน 12 คน ผลการศึกษามีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 
รอบวงจรที ่1 ส่วนปลอดหนี ้(Happy Money) 
 จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลในส่วนปลอดหน้ีจากกิจกรรมแทรกต่าง สามารถสรุปผลท่ีได้
จากแต่ละคาํถามในแนวทางการสัมภาษณ์ เรีย งลาํดบัตามความถ่ีของคาํตอบจากมากไปนอ้ย โดย
พนกังานสามารถตอบคาํถามตั้งแต่ 1 คาํตอบข้ึนไป ผลสรุปมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 ความมุ่งหวงัสูงสุดของชีวติ 
 -   พนกังาน 10 คน กล่าวถึง การมีเงินเพียงพอในการดาํเนิน ไม่ขดัสน สามารถเล้ียงดู
สมาชิกในครอบครัวได ้ไม่เป็นหน้ี มีเงิ นเก็บ มีท่ีดิน ท่ีนา มีบา้น มีรถยนตส่์วนตวั มีเงินส่งเสียลูก
เรียนหนงัสือ 
 -  พนกังาน 8 คน กล่าวถึง การมีครอบครัวท่ีอบอุ่น การเห็นลูกประสบความสาํเร็จในชีวติ 
การมีคู่ครองท่ีดี การมีผูดู้แลในยามแก่ชรา 
 -  พนกังาน 4 คน กล่าวถึง การมีชีวติท่ีสงบสุข ไดท้าํในส่ิงท่ีต นเองอยากทาํ ไดเ้ดินทาง
ท่องเท่ียว การไดแ้สวงหาธรรมะ การไดใ้ชชี้วติคุม้ค่า 
 แรงจูงใจในการเข้ามาท างาน 
 - พนกังาน 7 คน กล่าวถึง ช่ือเสียงขององคก์ร ลกัษณะงานตรงกบัความถนดั ค่าตอบแทนท่ี
ค่อนขา้งมากเม่ือเทียบกบัหนา้ท่ีงานแลความรับผดิชอบ งานไม่หนกัจนเกินไป 
 - พนกังาน 6 คน กล่าวถึง การท่ีมีญาติ เพื่อน คนในละแวกบา้น และคนรู้จกั ท่ีทาํงานอยู่
ก่อน แลว้ชกัชวนเขา้มาทาํงานดว้ยกนั 
 - พนกังาน 5 คน กล่าวถึง ระยะทางท่ีทาํงานใกลก้บับา้น ทาํใหเ้ดินทางสะดวกประหยดั
ค่าใชจ่้ายในการเดินทาง 
 ประสบการณ์ทีรู้่สึกว่าเศรษฐกจิภายในครัวเรือนดีทีสุ่ด 
 - พนกังาน 12 คน กล่าวถึง ช่วงเวลาท่ีไม่หน้ี มีรายไดจ้ากหลายทาง ช่วงท่ียงัไม่มีลูก ช่วงท่ี
เพิ่งแต่งงานใหม่ ช่วงท่ีสามีไม่ติดสุรา ไม่ติดผูห้ญิง 
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 - พนกังาน 4 คน กล่าวถึง ช่วงท่ีไม่ไดซ้ื้อเคร่ืองอาํนวยความสะดวก ไม่ตอ้งรับภาระเงิน
ผอ่นเป็นประจาํทุกเดือน ไม่ตอ้งรับภาระหน้ีท่ีตนเองไม่ไดก่้อ โดยเฉพาะหน้ีจากการเซ็นคํ้าประกนั
ใหผู้อ่ื้น 
 แผนการบริหารจัดการด้านการเงินในชีวติ 
 - พนกังาน 9 คน กล่าวถึง การหมุนเงินเพื่อนาํมาใชจ่้ายภายในครอบครัว โดยการเบิก
เงินเดือน หรือการยมืเงินจาํนวนนอ้ยชัว่คราว เพื่อหลีกเล่ียงการสร้างหน้ี กอ้นใหญ่ท่ีตอ้งผอ่นชาํระ
ในระยะยาว 
 - พนกังาน 2 คน กล่าวถึง การประหยดัเงินเพื่อลดค่าใชจ่้ายต่างๆ ท่ีไม่จาํเป็น 
  - พนกังาน 1 คน กล่าวถึง การพยายามออมเงินใหไ้ดทุ้กเดือน ไม่วา่จะเป็นเงินจาํนวนมาก
หรือนอ้ยก็ตอ้งทาํใหเ้ป็นความเคยชิน 
 ส่ิงของทีม่องว่าส าคัญและจ าเป็นในการด ารงชีวติประจ าวนัมากทีสุ่ด 3 อย่าง 
 - พนกังาน 12 คน กล่าวถึงขา้วสารและอาหารท่ีเพียงพอต่อการดาํรงชีวติทุกม้ือ 
 - พนกังาน 8 คน กล่าวถึง ยานพาหนะ โดยเฉพาะมอเตอร์ไซต ์ 
 - พนกังาน 7 คน กล่าวถึง เคร่ืองใชอ้าํนวยความสะดวก เช่น โทรศพัทมื์อถือ โทรทศัน์ 
เคร่ืองเสียง เคร่ืองซกัผา้  ตูเ้ยน็ หมอ้หุงขา้ว เป็นตน้ 
 
รอบวงจรที ่2 ส่วนครอบครัวดี (Happy Family)  
 ประสบการณ์ทีรู้่สึกว่าบรรยากาศภายในครอบครัวมีความสุขและมีความอบอุ่นมากทีสุ่ด 
 - พนกังาน 10 คนกล่าวถึง ครอบครัวท่ีอบอุ่น มีครอบครัวสมบูรณ์ คู่แต่งงานไม่มีปัญหา 
ไม่มีการทะเลาะกนั สามีหรือภรรยาขยนั ช่วยกนัทาํมาหากิน ไม่มีปัญหาติดสุราหรือติดผูห้ญิง 
 - พนกังาน 5 คนกล่าวถึง ช่วงเวลาท่ีลูกไม่เจบ็ป่วย ไม่ตอ้งใชเ้งินเก็บท่ีมี หรือถา้ไม่มีก็ตอ้ง
หยบิยมืรายวนัมาใชก่้อนซ่ึงตอ้งเสียดอกเบ้ียแพงมาก 
 - พนกังาน 3 คน กล่าวถึง ช่วงเวลาท่ี พอ่แม่ยงัแขง็แรง ช่วงท่ีครอบครัวสมาชิกทุกคนไม่มี
ปัญหาดา้นการเงินและสุขภาพ 
 ความคาดหวงัต่อการด าเนินชีวติของสมาชิกภายในครอบครัว 
 -  พนกังาน 11 คน กล่าวถึง การท่ีบุตรจบการศึกษาสูง จบปริญญา มีหนา้ท่ีการงานท่ีดี มี
ฐานะทางการเงินมัน่คง สามารถเล้ียงดูพอ่แม่ได ้
 -   พนกังาน 7 คน กล่าวถึง การมีครอบครัวท่ีอบอุ่น มีครอบครัวสมบูรณ์ มีคู่ชีวติท่ีสามารถ
ดูแลกนัได ้ครอบครัวไม่มีปัญหาเร่ืองชูส้าว การพนนั การติดสุรา การทะเลาะเบาะแวง้ 
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 -  พนกังาน 5 คน กล่าวถึง การท่ีบุตรช่วยทาํงานบา้นแบ่งเบาภาระพอ่ แม่ บุตรมีความขยนั 
ความรับผดิชอบ ประหยดัอดออม เป็นคนดีของสังคม  
 ประสบการณ์ของตนเองหรือคนทีรู้่จัก เกีย่วกบัความรู้สึกทีส่ามารถท าหน้าทีเ่ป็นพ่อหรือ
แม่ได้ดีทีสุ่ด 
  -  พนกังาน 11 คน กล่าวถึง พอ่แม่ท่ีมีกาํลงัทรัพยเ์พียงพอเล้ียงดูลูก สามารถส่งเสียลูกให้
เรียนหนงัสือสูงๆ ได ้ใหลู้กมีชีวติท่ีสบาย ไม่ตอ้งลาํบาก ไม่ขดัสนดา้นการเงิน 
  - พนกังาน 8 คน กล่าวถึง พอ่แม่ท่ีเป็นแบบอยา่งท่ีดีใหก้บัลูก เล้ียงดูลูกใหเ้ป็นคนดีของ
สังคม ส่งเสริมใหลู้กเรียนหนงัสือสูงๆ พอ่แม่ท่ีไม่มีปัญหากนั มีบรรยากาศภายในครอบครัวท่ี
อบอุ่น  
  - พนกังาน 4 คน กล่าวถึง พอ่หรือแม่ท่ีตอ้งเล้ียงลูกตามลาํพงั แต่สามารถใหค้วามอบอุ่นกบั
ลูก และเล้ียงดูลูกใหเ้ป็นคนดีของสังคมได ้ลูกไม่รู้สึกวา่ตนเองมีปมดอ้ย 
 ความตั้งใจทีอ่ยากจะท าเพือ่ครอบครัว หรือแผนการทีว่างไว้ส าหรับครอบครัว 
  - พนกังาน 11 คน กล่าวถึง ความตั้งใจท่ีจะส่งเสียใหลู้กไดเ้รียนห นงัสือจนจบปริญญา 
ตั้งใจจะทาํงานและเก็บเงินเพื่อเล้ียงดูลูก 
  -   พนกังาน 11 คน กล่าวถึง การเก็บเงินเพื่อใหลู้กไดใ้ชชี้วติอยา่งสุขสบาย ไม่ตอ้งลาํบาก มี
โอกาสพาลูกไปท่องเท่ียว ซ้ือส่ิงของต่างๆ ใหลู้ก 
  -   พนกังาน 3 คน กล่าวถึง การวางแผนแต่งงานใหม่ เพื่อสร้างครอบครัวใหม่ท่ีอบอุ่น 
 
รอบวงจรที ่3 ส่วนสุขภาพดี ( Happy Body) 
 ประสบการณ์ทีรู้่สึกว่าตนเองมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงทีสุ่ด 
  -   พนกังาน 9 คน กล่าวถึง ช่วงเวลาท่ีไดมี้โอกาสออกกาํลงักายเป็นประจาํ หรือไดรั้กษา
สุขภาพ รักษาหุ่น ช่วงท่ีมีหุ่นดี ไม่มีโรคภยัไขเ้จบ็ ไม่มีโรคประจาํตวั 
  -   พนกังาน 8 คน กล่าวถึง ช่วงท่ีไดรั้บประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ สะอาด ทานอาหาร
ครบทุกม้ือ ช่วงท่ีงดการด่ืมสุราหรือสูบบุหร่ี 
  - พนกังาน 7 คน กล่าวถึง ช่วงเวลาท่ีไดพ้กัผอ่นเพียงพอ ไม่นอนดึก ไม่ตอ้งทาํงานหนกั
เกินกาํลงั 
 เทคนิคหรือเคลด็ลบัทีใ่ช้ในการดูแลสุขภาพร่างกาย 
  - พนกังาน 12 คน กล่าวถึง การพกัผอ่นท่ีเพียงพอ อยา่งนอ้ยวนัละ 7 ชัว่โมง รวมถึงการ
นอนกลางวนัประมาณ 15-30 นาที 
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  - พนกังาน 10 คน กล่าวถึง การรับประทานเน้ือสัตวใ์หน้อ้ยลง การทานผกัและผลไมเ้ยอะๆ 
การทานปลา และทานอาหารหวานเพื่อเพิ่มความสดช่ืนระหวา่งวนั 
  -   พนกังาน 10 คน กล่าวถึง การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ 
  -   พนกังาน 6 คน กล่าวถึง การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 
  -  พนกังาน 2 คน กล่าวถึง การงดสุรา บุหร่ี และเคร่ืองด่ืมผสมแอลกอฮอล ์
 ความตั้งใจหรือแผนการเกีย่วกบัการดูแลสุขภาพร่างกายของตนเอง 
  - พนกังาน 10 คน กล่าวถึง การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์  ไดรั้บสารอาหารครบถว้น 
การทานผกัและผลไมใ้หม้ากข้ึน และการงดรับประทานอาหารอีสานท่ีดิบและปรุงไม่สะอาด เช่น 
ลาบเลือด กอ้ยดิบ 
  - พนกังาน 5 คน กล่าวถึง การเลิก หรือ การลดปริมาณการด่ืมสุรา และสูบบุหร่ี  
  -   พนกังาน 2 คน กล่าวถึง การออกกาํลงักายเป็นประจาํทุกวนั แผนการควบคุมนํ้าหนกัลด
ไขมนัส่วนเกินบริเวณต่างๆ ของร่างกาย  
 ความชอบวธีิการดูแลสุขภาพร่างกายของคนรอบตัวหรือคนเคยรู้จัก ทีใ่ช้ชีวติมีสุขนิสัยทีด่ี 
  -   พนกังาน 12 คน กล่าวถึง ผูท่ี้ออกกาํลงักายเป็นประจาํทุกวนั ผู ้ ท่ีเล่นกีฬาเก่งหรือเป็น
นกักีฬา ท่ีตอ้งทาํการฝึกซอ้ม บริหารร่างกายอยูเ่สมอ 
  -   พนกังาน 10 คน กล่าวถึง ผูท่ี้ใส่ใจในการรับประทานส่ิงต่างๆ ดูแลอาหารการกินของ
ตนเองและคนในครอบครัว โดยจะทานผกัและผลไม ้บางคนก็ทานมงัสวรัิติ งดเน้ือสัตวใ์หญ่ ทาน
อาหารท่ีปรุงสุกอยู่ เสมอ ไม่ทานอาหารท่ีแปลกปลอม ไม่ทานหวาน เคม็ อาหารท่ีมีไขมนัหรือ
แคลลอร่ีสูง งดอาหารยา่ง ทอด ควบคุมการกินของตนใหพ้อดี ไม่มีปัญหาอว้นเกินไป หรือปัญหา
ขาดสารอาหาร 
  -   พนกังาน 10 คน กล่าวถึง ผูท่ี้ไม่มีปัญหาดา้นการนอน ไดน้อนหลบัพกัผอ่นเพียงพอเป็นผู ้
นอนหลบัง่าย หลบัสนิท ไดน้อนพกัตอนกลางวนัเป็นประจาํ 
 - พนกังาน 9 คน กล่าวถึง ผูท่ี้มีอารมณ์ดี มีจิตใจดี ร่าเริงแจ่มใส และสนุกสนานอยูเ่สมอ 
 - พนกังาน 6 คน กล่าวถึง ผูท่ี้ไม่ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และผูท่ี้ไม่สูบบุหร่ี 
 กฬีาหรือกจิกรรมเพือ่ช่วยส่งเสริมสุขภาพ ทีช่อบและสนใจ 
  -   พนกังาน 10 คน กล่าวถึง การเตะฟุตบอล เตะกร้อ โดยส่วนใหญ่เป็นคาํตอบของพนกังาน
ชาย 
  -   พนกังาน 2 คน กล่าวถึง การตีแบต การเล่นห่วงฮูล่าฮูป เป็นพนกังานหญิง 
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 ประสบการณ์ช่วงเวลาทีรู้่สึกว่าตนเองมีสุขภาพจิตใจดีทีสุ่ด 
  -   พนกังาน 12 คน กล่าวถึง ช่วงเวลาท่ีสถานการณ์รอบขา้งราบร่ืนดีไม่มีปัญหาหรือเร่ืองให้
เครียด โดยเฉพาปัญหาเร่ืองเงิน 
  -   พนกังาน 12 คน กล่าวถึง ปัจจยัจากสภาพแวดลอ้มท่ีอาศยัอยู ่ท่ีมีสภาพน่าอยู ่ไม่อึดอดั 
ไม่อยูใ่นสภาพกดดนั อากาศดี ไม่มีภยัพิบติัทางธรรมชาติ (นอกจากพนกังานส่วนใหญ่มีไร่ นาเป็น
ของตนเอง จึงค่อนขา้งกงัวลกบัสภาพภูมิอากาศในช่วงทาํนา) 
  -   พนกังาน 10 คน กล่าวถึง ปัจจยัจากผูค้นท่ีอยูร่อบขา้ง ไม่วา่จะเป็นท่ีชุมชนหรือท่ีทาํงาน 
โดยพดูถึงคนรอบขา้งท่ีเป็นมิตร ไม่คิดร้ายต่อกนั ไม่นินทาหรือใส่ร้ายใหก้นั ไม่มีการแข่งขนักนั มี
นํ้าใจต่อกนั  
 
รอบวงจรที ่4 ส่วนผ่อนคลาย (Happy Relax) 
 ประสบการณ์ในช่วงเวลาทีรู้่สึกว่าตนเองมีความสุขในการด าเนินชีวติ ไม่มีเร่ืองให้คิดมาก
เร่ืองเครียด 
  -   พนกังาน 12 คน กล่าวถึง ช่วงเวลาท่ีไม่มีสถานการณ์หรือปัญหาต่างใหคิ้ดมากโดยเฉพาะ
ปัญหาเร่ืองเงินและเศรษฐกิจภายในครอบ ครัว รวมถึงปัญหาภายในครอบครัว เช่นเร่ืองสามี เร่ืองชู ้
เร่ืองลูก และพนกังานแทบทั้งหมดไม่ไดก้ล่าวถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนจากความเครียดในการทาํงานเลย 
  -   พนกังาน 10 คน กล่าวถึง ช่วงเวลาท่ีมีเงินใชภ้ายในครอบครัว ช่วงเวลาท่ีซ้ือรถ ซ้ือ
เคร่ืองใชไ้ฟฟ้า มาอาํนวยความสะด วก รวมถึงช่วงเวลาท่ีถูกหวย ไดเ้งินกอ้นมาจากการช่วยเหลือ
ของรัฐบาล ไดเ้งินจากการกูย้มืต่างๆ ไดเ้งินมรดก ทาํใหมี้เงินหมุนเวยีนเพียงพอภายในครัวเรือน 
  -   พนกังาน 8 คน กล่าวถึง ช่วงเวลาท่ีลูกยงัอายนุอ้ย ไม่มีปัญหากบัสามีหรือภรรยา ช่วงเวลา
ท่ีมีสุขภาพแขง็แรง ไม่มีคนในครอบครัวป่วย ไม่ตอ้งเสียค่ารักษาพยาบาล 
 เทคนิคหรือวธีิการทีช่่วยขจัดความเครียดได้ดีทีสุ่ด 
  -   พนกังาน 12 คน กล่าวถึง การหากิจกรรมท่ีชอบทาํ เพื่อใหลื้มเร่ืองท่ีเครียด ไม่ใหห้มกมุ่น
อยูก่บัปัญหา แต่มีพนกังานส่วนหน่ึงพดูถึงกิจกรรมท่ีไม่ถูกตอ้ง เช่น ด่ืมสุรา เล่นการพนนั เพื่อคลาย
ความเครียด 
  -   พนกังาน 10 คน กล่าวถึง การขอคาํปรึกษา กาํลงัใจ และความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น การได้
พดูคุย ระบายปัญหาใหผู้ท่ี้ไวว้างใจฟัง 
  -   พนกังาน 4 คน กล่าวถึง การลางานเพื่อพกัผอ่น หาทางแกไ้ขปัญหา เพื่อจะไดไ้ม่มี
ความเครียดเพิ่มข้ึนจากความเหน่ือยในการทาํงาน 
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 ความชอบในคนรอบตัวหรือคนเคยรู้จัก ทีใ่ช้ชีวติแบบไม่เครียด มองโลกในแง่ดี 
  - พนกังาน 12 คน กล่าวถึง ผูท่ี้มีอารมณ์ดี เป็นคนยิม้ง่าย ยิม้แยม้แจ่มใสและหวัเราะอยู่
เสมอ เป็นคนตลก น่าเขา้หา อยูด่ว้ยแลว้รู้สึกสบายใจ ไม่เคร่งเครียด มองโลกในแง่ดี สามารถจดัการ
ปัญหาต่างๆ ไดง่้าย และเป็นผูใ้หค้าํปรึกษา ใหก้าํลงัใจท่ีดี  
  - พนกังาน 5 คน กล่าวถึง ผูท่ี้มีจิตวญิญาณท่ีเขม้แขง็ มีธรรมะ ไม่โลภมาก ปล่อยวา่ง เป็น
คนใจเยน็ มีสติในการแกไ้ขปัญหา มีความอดทน ไม่ยดึติดกบัเร่ืองทางโลก และมีนํ้าใจกบัผูอ่ื้น
เสมอ 
  - พนกังาน 3 คน กล่าวถึง ผูท่ี้มีฐานะดี ไม่ตอ้งประสบปัญหาทางเงิน สามารถใชชี้วติอยา่ง
สะดวกสบาย 
 กจิกรรมทีช่่วยผ่อนคลายความเครียด 
  - พนกังาน 12 คน กล่าวถึง การดูทีว ีดูละคร ดูหนงั ฟังเพลง เพื่อเปล่ียนอารมณ์ให้
สนุกสนานข้ึน รวมถึงการไปดูคอนเสริต เวทีตลก เวทีหมอ รํา เพลงลูกทุ่งต่างๆ จะทาํใหลื้มเร่ือง
เครียดไปไดบ้า้ง 
  - พนกังาน 8 คน กล่าวถึง การใชเ้วลาอยูก่บัตวัเอง ทาํกิจกรรมท่ีชอบ เช่น ไปเดินในท่ีสงบ 
ธรรมชาติ อากาศเยน็สบาย เพื่อผอ่นคลายความคิด การไดน้อนหลบัพกัผอ่นสบายๆ การไปนวดตวั 
การไปรับประทานอาหารอร่อยๆ การทานของหวาน 
  - พนกังาน 8 คน กล่าวถึง การไดอ้อกไปพบประเพื่อน ไดพ้ดูคุย ทาํกิจกรรมรวมกนั ไดฟั้ง
เร่ืองตลก ไดร้ะบายปัญหาส่วนตวั ไดไ้ปเท่ียวในท่ีต่างๆ รวมถึง การไดพ้ดูคุยกบัคนท่ีเขา้ใจ ไม่วา่
จะเป็นคนรัก ครอบครัว พอ่แม่ เพื่อเสริมสร้างกาํลงัใจและช่วยกนัหาทางแกไ้ขปัญหา 
  - พนกังาน 7 คน กล่าวถึง การด่ืมสุรากบัเพื่อนฝงู เพื่อยอ้มใจ คลายเครียด เพื่อลืมปัญหา  
 ประสบการณ์ทีท่ าให้รู้สึกสนุกสนาน 
  - พนกังาน 12 คน กล่าวถึง การไดท้าํกิจกรรมร่วมกนักบัเพื่อนฝงู คนรัก ครอบครัวหรือ
เพื่อนสนิท เช่น การจดังานบุญต่างๆ การจดังานฉลอง การไปดูค อนเสิร์ตหมอรํา และมีพนกังาน
ส่วนหน่ึงกล่าวถึงการด่ืมสุราฉลองกบัเพื่อนฝงู 
  -   พนกังาน 7 คน กล่าวถึง การไดไ้ปเท่ียวในท่ีต่างๆ โดยเฉพาะไปเท่ียวต่างจงัหวดั 
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รอบวงจรที ่5 ส่วนทางสงบ (Happy Soul) 
 ประสบการณ์ของตนเองหรือคนรู้จัก เกีย่วกบัแรงศรัทธาทางฝ่ายจิตวญิ ญาณทีท่ าให้ชีวติ
เปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ี 
  -   พนกังาน 12 คน กล่าวถึง ผูสู้งอายท่ีุไปอยูว่ดัเสมอ ชอบฟังเทศน์ ทาํบุญ ตกับาตร และ
สวดมนต ์วา่มีชีวติท่ีสงบสุข ใจเยน็ มีชีวติท่ีไม่วุน่วาย ไม่ยดืติดกบัชีวติ ไม่โลภ เป็นคนท่ีปล่อยวาง 
  -   พนกังาน 7 คน กล่าวถึง ผูท่ี้ กลบัใจเป็นคนดี โดยเคยมีชีวติท่ีเหลวแหลกมาก่อน แต่เม่ือ
สาํนึกผดิและตอ้งการเปล่ียนแปลงตวัเอง ก็ไดใ้ชศ้าสนาเขา้ช่วย เป็นผูท่ี้กลบัมีชีวติท่ีดีข้ึนมาได ้
  -   พนกังาน 5 คน กล่าวถึง คนวยัทาํงาน ท่ีไดเ้ขา้ถึงแก่นแทข้องศาสนา ท่ีใชชี้วติอยา่ง
พอเพียง ไม่ทะเยอทะยาน ไม่เห็นแก่เงิน ความกา้วหนา้ อาชีพการเงิน หรือทรัพยสิ์นส่ิงของรอบตวั  
 หลกัธรรมหรือหลกัค าสอนทางศาสนา ทีใ่ช้เป็นตัวขับเคลือ่นชีวติ 
  -   พนกังาน 9 คน กล่าวถึง การทาํดีไดดี้ การทาํชัว่ไดช้ัว่ เพื่อเตือนสติตวัเองวา่ตอ้งทาํดี อยู่
เสมอ ส่วนคนท่ีทาํไม่ดี สุดทา้ยก็ตอ้งไดรั้บผลจากการกระทาํของตน 
  -   พนกังาน 5 คน กล่าวถึง ศีล 5 โดยพยายามรักษาศีลใหค้รบทุกขอ้ 
  -   พนกังาน 5 คน กล่าวถึง เวรกรรมมีจริง เพื่อใหก้าํลงัใจตวัเองเม่ือตอ้งเผชิญกบั
สถานการณ์ท่ีไม่ยติุธรรม เพื่อจะไม่ตอ้งร้อนใจ และคิดวา่ผูท่ี้ไม่ดีจะตอ้งไดรั้บการทาํโทษจากส่ิง ท่ี
ทาํไป 
 ความคิดเห็นต่อการด าเนินอยู่ในหลกัศาสนา  
  - พนกังาน 9 คน กล่าวถึง ความสงบ ทาํใหชี้วติไม่สับสน ไม่วุน่วาย ไม่ร้อนรน ทาํใหเ้ป็น
คนปล่อยวา่งมากข้ึน ชีวติมีความสันติ ไม่มีปัญหากบัผูอ่ื้น ใหอ้ภยัผูอ่ื้นเสมอ 
  - พนกังาน 8 คน กล่าวถึง ความสบายใจ โดยมีความเช่ื อวา่ผลบุญท่ีทาํไปจะตอ้งช่วยให้
ชีวติของตนเองดีข้ึน ปัญหาและภาระต่างๆ ในจิตใจจะผอ่นลง จะมีอารมณ์เยน็ลง มีสมาธิและมีสติ
ในการลงมือทาํส่ิงต่างๆ มีความอดทนเพิ่มมากข้ึน 
  - พนกังาน 2 คน กล่าวถึง การใชชี้วติท่ีมีเป้าหมายทั้งทางโลกและทางจิตวญิญาณ ทาํให้
การวา่งแผนชีวติชดัเจนข้ึน 
 ประสบการณ์ทีม่ีโอกาสใช้หลกัธรรม คุณธรรม หรือจริยธรรม ในการแก้ไขปัญหาทีผ่่านมา
ในชีวติ 
  - พนกังาน 6 คน กล่าวถึง การทาํบุญ ตกับาตร ถวายสังฆทาน นัง่สมาธิ หรือทาํกิจกรรมท่ี
เก่ียวขอ้งกบัศาสนาเพื่อช่วยแกไ้ขปัญหาชีวติ เพื่อสะเดาะเคราะห์ โดยมีประสบการณ์ ท่ีใชค้วามเช่ือ
ทางศาสนามาแกไ้ขปัญหาในชีวติได ้
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 - พนกังาน 6 คนกล่าวถึงการใหอ้ภยัและไม่จองเวรผูอ่ื้น เม่ือผูท่ี้เคยทาํผดิต่อตนเองมาขอ
โทษหรือขอโอกาสแกไ้ข ก็ไดย้กโทษให ้
 - พนกังาน 3 คน กล่าวถึง การใชห้ลกัธรรมเปล่ียนชีวติใหดี้ข้ึน จากท่ีเคยทาํตวัไม่ดี ไม่
ทาํงาน ติดสุรา เม่ือเติบโตมากข้ึนก็เร่ิมเปล่ียนแปลงชีวติตนเอง โดยใชห้ลกัธรรมมาเป็นคติในการ
ใชชี้วติ 
 ส่วนดีของความเช่ือส่วนตัวในส่ิงทีนั่บถือ ทีอ่ยากจะแนะน าให้ผู้อืน่ลองน าไปประยุกต์ใช้ 
 - พนกังาน 10 คน กล่าวถึง การทาํบุญ ตกับาตร บริจาค และสวดมนต ์จะช่วยใหชี้วติดีข้ึ น
มาก เป็นการเสริมบุญกุศล ช่วยใหจิ้ตใจสงบ ชีวติราบร่ืน ไม่มีปัญหา ช่วยแบ่งเบาเวรกรรมท่ี  
เคยทาํมา 
 - พนกังาน 5 คน กล่าวถึง การนาํเสนอใหล้องศึกษาเก่ียวกบัหลกัธรรมผา่นการไปฟังเทศน์ 
หรือการอ่านหนงัสือเก่ียวกบัธรรมะ เพื่อนาํขอ้คิดท่ีไดไ้ปใชใ้นการดาํเนินชีวติ และสามา รถ
ช่วยเหลือผูอ่ื้นในการแบ่งปันหลกัธรรมต่างๆดว้ย 
 - พนกังาน 4 คนกล่าวถึง การเขา้ถึงแก่นของศาสนา โดยการเดินทางสายกลาง จะช่วยให้
ชีวติมีเป้าหมายและปรับสมดุลชีวติไดดี้มากข้ึน 
 
รอบวงจรที ่6 ส่วนน า้ใจงาม (Happy Heart) 
 ประสบการณ์ของตนเองหรือคนรู้จัก เกีย่วกบัความ มีน า้ใจ การให้ความช่วยเหลอืโดยไม่
มุ่งหวงัส่ิงตอบแทน  
 - พนกังาน 9 คน กล่าวถึง ผูท่ี้มีจิตใจดี มีความเมตตา มีความสงสารและเห็นใจผูท่ี้ตกอยูใ่น
ความลาํบาก โดยจะมีลกัษณะชอบช่วยเหลือผูอ่ื้นเท่าท่ีกาํลงัตนจะทาํได ้เป็นคนเขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น 
การช่วยเหลือส่วนใหญ่ท่ีพนกังานอา้งถึง คือ การใหค้วามช่วยเหลือทางดา้นการเงิน 
 - พนกังาน 5 คน กล่าวถึง ผูท่ี้ชอบเขา้ร่วมกิจกรรมช่วยเหลือผูอ่ื้น เช่น การทาํโรงทาน การ
บริจาคส่ิงของช่วยเหลือผูป้ระสบภยัต่างๆ การช่วยเหลือสุนขัจรจดั เป็นตน้ 
 - พนกังาน 2 คน กล่าวถึง ผูท่ี้ชอบทาํบุญกบัผูย้ากไร้ ผา่นการใหท้าน การบริจาคเส้ือผา้ การ
ใหอ้าหารผูย้ากไร้ ผูเ้ร่ียไร รวมถึงขอทานและผูไ้ม่มีท่ีอยูอ่าศยั 
 ประสบการณ์ การให้ในชีวติทีรู้่สึกว่ามีความหมายส าหรับตนเองมากทีสุ่ด 
 - พนกังาน 12 คน กล่าวถึง การบริจาคเงินใหข้อทานหรือผูเ้ร่ียไร เน่ืองจากรู้สึกวา่แมชี้วิ ต
ตนเองจะลาํบากแลว้ ก็ยงัมีผูท่ี้ลาํบากมากกวา่เรา การไดช่้วยเหลือผูท่ี้ดอ้ยโอกาสกวา่ทาํใหรู้้สึก
สบายใจ 
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 - พนกังาน 7 คน กล่าวถึง การใหค้วามช่วยเหลือดา้นการเงินกบัผูท่ี้ขดัสน ตกอยูใ่นปัญหา
ใหญ่ รู้สึกวา่ไดช่้วยเหลือผูท่ี้กาํลงัตกอยูใ่นปัญหา ทาํใหเ้ม่ือเรามีปัญหา ก็จะมีผูช่้วยเหลือเราเช่นกนั 
 - พนกังาน 6 คน กล่าวถึง การใหค้วามช่วยเหลือญาติพี่นอ้ง เพื่อน และเพื่อนร่วมงานใน
ดา้นท่ีไม่เก่ียวกบัการเงิน เช่น การใหส่ิ้งของ การอาสาช่วยเหลืองาน เป็นตน้ 
 แผนการ หรือความตั้งใจส่วนตัวทีต้่องการท าอะไรให้แก่ผู้อืน่ 
 - พนกังาน 12 คนกล่าวถึง การช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีทุกขร้์อนกวา่ตน แต่ส่วนใหญ่จะตั้งใจ
ช่วยเหลือดา้นกาํลงั ดา้นเวลา มากกวา่ดา้นทุนทรัพย ์ 
 - พนกังาน 7 คน กล่าวถึง การใหค้วามช่วยเหลือญาติพี่นอ้ง เพื่อน และเพื่อนร่วมงาน โดยมี
แรงจูงใจมาจากส่ิงตอบแทน เพื่อตอบแทนบุญคุณ เพราะความสงส าร ตลอดจนเพราะถูกรบเร้าจน
ใจอ่อน มากกวา่การเตม็ใจช่วยเหลือดว้ยความสมคัรใจส่วนตวั 
 - พนกังาน 3 คน กล่าวถึง การช่วยบริจาคเงินใหข้อทาน ผูย้ากไร้ ดว้ยจาํนวนเงินเล็กนอ้ย
ตามกาํลงัทรัพย ์ 
 ความคิดเห็นค าพูดทีว่่า “เป็นสุขทีเ่ป็นผู้ให้ มากกว่าเป็นผู้รับ” 
  -   พนกังาน 10 คน รู้สึกไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความเท่าท่ีควร เน่ืองจากรู้สึกวา่ตนเองไม่พร้อมท่ี
จะช่วยเหลือผูอ่ื้น เน่ืองจากชีวติและครอบครัวตนเองก็ดาํเนินชีวติอยา่งยากลาํบากอยูแ่ลว้ เป็นผูร้อ
คอยความช่วยเหลือมาโดยตลอด หากตอ้งช่วยเหลือผูอ่ื้น ตนเองก็จะไม่สามารถอยูร่อดได ้
  -   พนกังาน 5 คน รู้สึกวา่การเป็นผูใ้หมี้ความสุข แต่การไดรั้บนั้นมกัจะทาํใหรู้้สึกดีมากกวา่ 
เน่ืองจากสภาพการดาํรงชีวติของตนเองไม่เอ้ืออาํนวยต่อการใหผู้อ่ื้นเท่าท่ีควร เม่ือไดรั้บความ
ช่วยเหลือจึงรู้สึกเป็นสุขมากกวา่ 
 แนวทางและข้อเสนอแนะในการช่วยให้สังคมปัจจุบันเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ีขึน้ 
  -   พนกังาน 12 คน กล่าวถึง สภาพสังคมในปัจจุบนัท่ีผูค้นมีความเห็นแก่ตวัเพิ่มมากข้ึนผูค้น
หวงัแต่ประโยชน์ส่วนตน ชอบเอาเปรียบผูอ่ื้น เห็นแก่ทรัพยสิ์นเงินทอง ดงันั้นหากผูค้นเร่ิมตระหกั
ถึงผูอ่ื้นมากกวา่ตนเอง สังคมน่าจะเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี 
 - พนกังาน 8 คน กล่าวถึง การอาสาช่วยเหลือผูอ่ื้น เท่าท่ีกาํลงัตนเองจะเอ้ืออาํนวย โดย
เร่ิมตน้จากการช่วยเหลือพี่นอ้ง ญาติ เพื่อน เพื่อนบา้น หรือคนท่ีอยูใ่กลต้วัก่อน  
 - พนกังาน 5 คน กล่าวถึง การฝากความหวงัไวท่ี้รัฐบาลวา่จะสามารถช่วยใหเ้กิดความเป็น
ธรรมในสังคม การกระจายรายไดใ้หเ้ท่าเทียม ทาํใหผู้ค้นมีอยูมี่กินจนไม่ตอ้งไปเดือดร้อนผูอ่ื้น 
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รอบวงจรที ่7 ส่วนสังคมดี (Happy Society) 
 ประสบการณ์ในการเข้าร่วมกจิกรรม  ช่วยเหลอืสังคม ท างานเป็นอาสาสมัคร หรือบ าเพญ็
ประโยชน์ 
 -  พนกังาน 8 คน กล่าวถึง การช่วยทาํงานวดั งานบุ ญ งานทอดกฐิน งานประเพณีต่างๆโดย
อาสาสมคัรช่วยเหลือเร่ืองการจดังาน การทาํอาหาร ทาํความสะอาดโดยเม่ือไดช่้วยงานก็รู้สึกอบอุ่น
ใจ ไดรั้บบุญกุศล มีความสนุกสนานท่ีไดท้าํงานร่วมกบัเพื่อนบา้นและคนในชุมชน 
  -   พนกังาน 7 คน กล่าวถึง การใหค้วามช่วยเหลือผูท่ี้ดอ้ยโอกาสกวา่ ตน เช่น ขอทาน ผู ้
ยากไร้ ผูเ้ร่ียไร เด็กพิการ แต่การช่วยเหลือส่วนใหญ่มกัเป็นการบริจาคเงินเล็กๆนอ้ยๆ แต่ไม่ไดเ้ขา้
ไปช่วยเหลือ หรือเขา้ร่วมโครงการโดยตรง 
 - พนกังาน 4 คน กล่าวถึง การเขา้ร่วมเป็นสมาชิกอาสาสมคัรชุมชน (อสม.)และกลุ่มสตรี
ประจาํชุมชน ท่ีตอ้งสละเวลาส่ วนตวัทาํงานช่วยเหลือชุมชน ดา้นอนามยั ขอ้มูลสาํมะโนครัว การ
เผยแพร่ความรู้ โดยไม่ไดรั้บผลตอบแทนใดเลย 
 บุคคลทีช่ื่นชอบ ทีม่ีลกัษณะเป็นผู้อุทศิตนเพือ่สังคม 
 - พนกังาน 12 คน กล่าวถึง  ในหลวง ท่ีรู้สึกวา่ท่านเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการอุทิศตวัเพื่อ
ประเทศชาติ มีความรักและห่วงใยสังคมอยา่งแทจ้ริง มีความทุ่มเทท่ีจะช่วยเหลือผูอ่ื้นอยา่งเตม็ท่ี 
 - พนกังาน 10 คน กล่าวถึง คนรู้จกัหรือคนใกลต้วั ท่ีเป็นผูน้าํชุมชน หรือผูน้าํโครงการ
ช่วยเหลือสังคมต่างๆ รู้สึกช่ืนชมในความเห็นแก่ส่วนรวม อยากช่วยพฒันาสังคม ความทุ่มเทในการ
ทาํงานโดยไม่ไดห้วงัผลตอบแทนส่วนตน ความขยนัและความกระตือรือร้นในการทาํงาน 
 แผนการหรือความตั้งใจทีอ่ยากจะท าอะไรเพือ่สังคม หรือเพือ่ชุมชนทีก่ าลงัอาศัยอยู่ 
  - พนกังาน 10 คน กล่าวถึง ความตอ้งการช่วยเหลือผูท่ี้ประสบภยัธรรมชาติต่างๆ ท่ีมีสภาพ
ความเป็นอยูท่ี่น่าสงสาร รวมถึงผูด้อ้ยโ อกาสและผูพ้ิการ แต่การช่วยเหลือของพนกังานนั้นตอ้งถูก
จาํกดัดว้ยปัจจยัทางทรัพยสิ์นและเวลาของตน ทาํใหไ้ม่ค่อยมีโอกาสทาํในส่ิงท่ีตั้งใจ 
  - พนกังาน 6 คน กล่าวถึง การดูแลสังคมหรือชุมชนท่ีอาศยัอยู ่ดูแลความสะอาด ความ
ปลอดภยั และการเขา้ร่วมกิจกรรมของชุมชน การอาสาช่วยเหลืองานต่างๆ ของชุมชน 
 - พนกังาน 5 คน กล่าวถึง ความตั้งใจเก่ียวกบัการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกอาสาสมคัรชุมชน (อสม.) และ
กลุ่มสตรีประจาํชุมชน ท่ีรู้สึกวา่เป็นงานท่ีทาํใหต้นรู้สึกดี มีความสุขและสนุกสนานท่ีไดไ้ปเขา้ร่วม 
 ความตั้งใจทีอ่ยากจะช่วยอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม 
  - พนกังาน 10 คน กล่าวถึง การปลูกตน้ไม ้การทาํสวน การรักษาใหธ้รรมชาติคงสภาพเดิม 
เพิ่มบรรยากาศท่ีร่มเยน็ใหม้ากข้ึน รณรงคเ์ร่ืองการปลูกป่า ปลูกตน้ไม ้ 
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  - พนกังาน 9 คน กล่าวถึง การประหยดันํ้ามนั ม่ีเพื่อนร่วมทางไปดว้ย ใชบ้ริการรถประจาํ
ทางแทนการใชร้ถส่วนตวั 
  - พนักงาน 8 คน กล่าวถึง การลดปัญหาโลกร้อน จากการลดขยะ ลดการใชถุ้งพลาสติก 
ประหยดันํ้า ประหยดัไฟ  
 กจิกรรมภายในชุมชนทีรู้่สึกชอบ รู้สึกว่าเป็นกจิกรรมทีด่ี สร้างสรรค์ ช่วยส่งเสริมชุมชนให้
ดีขึน้ 
  - พนกังาน 10 คน กล่าวถึง กิจกรรมของอาสาสมคัรชุมชน (อสม .) ท่ีมีหลายรูปแ บบช่วย
ใหบ้ริการต่างๆ ในชุมชน มีโครงการดีๆ ท่ีเขา้ถึงสมาชิกในชุมชนโดยตรง ประชาชนไดรั้บ
ประโยชน์จากการใหบ้ริการโดยตรง 
  - พนกังาน 10 คน กล่าวถึง กิจกรรมของภาครัฐบาลท่ีเขา้มาช่วยเหลือทางดา้นการเงิน
กองทุนต่างๆ รวมถึงการแจกส่ิงของต่างๆ เป็นตน้ 
  - พนกังาน 7 คน กล่าวถึง โครงการของหน่วยงานอ่ืน หรือของเอกชน ท่ีเขา้มาช่วยเหลือ
ชุมชนตามโอกาส เช่น หน่วยแพทยเ์คล่ือนท่ี บริการตรวจสุขภาพฟรีของโรงพยาบาลเอกชน เป็น
ตน้  
 
รอบวงจรที ่8 ส่วนหาความรู้ (Happy Brain) 
 ประสบการณ์ทีรู้่สึกสนุกหรือเพลดิเพลนิทีสุ่ด ทีไ่ด้จากบรรยากาศในการเรียนรู้ส่ิงใหม่ 
  - พนกังาน 12 คน กล่าวถึง ความชอบบรรยากาศการเรียนรู้ท่ีเป็นกนัเอง ชอบการพดูคุยกนั
อยา่งง่ายๆ  
  - พนกังาน 8 คน กล่าวถึง การมีส่ิงเรียนรู้ใหม่ๆ ไม่ทาํใหจ้าํเจ มีความสนุกและ
กระตือรือร้นท่ีจะลงมือทาํ และกลา้ท่ีจะแสดงความคิดเห็น 
  -   พนกังาน 4 คน กล่าวถึง การเรียนรู้ส่ิงใหม่ กบักลุ่มขนาดยอ่ม ทาํใหมี้ความเขา้ใจในส่ิง
ใหม่ๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็วเน่ืองจาก มีการส่ือสารภาษาง่ายๆ กนั โดยเฉพาะการใชภ้าษาถ่ินในการ
ส่ือสาร  
 วธีิในการสอนงาน การฝึกทกัษะใหม่ภายในองค์กรทีช่อบ 
  - พนกังาน 12 คน กล่าวถึง มีการทาํใหดู้เป็ นตวัอยา่งง่ายๆ ก่อน แลว้จึงค่อยใหป้ฏิบติัตาม 
ใหโ้อกาสไดท้ดลองทาํบ่อยๆ  
 - พนกังาน 5 คน กล่าวถึง ชอบกบัขั้นตอนท่ีง่ายๆ ไม่ยุง่ยากซบัซอ้น มีเทคนิคง่ายต่อการ
ทาํงาน 
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  -   พนกังาน 4 คน กล่าวถึง มีผูเ้ช่ียวชาญคอยแนะนาํการทาํงานใหอ้ยา่งเป็นกนัเอง ไม่คอย
กดดนั และคอยช่ืนชมเม่ือทาํงานประสบความสาํเร็จ  
 แผนการหรือความตั้งใจ ถึงส่ิงทีอ่ยากเรียนรู้เพิม่เติมในชีวติประจ าวนั 
  -   พนกังาน 9 คน กล่าวถึง มีการเรียนรู้ภาษ าองักฤษ เช่น คาํศพัทพ์ื้นฐาน เพื่อส่งเสริมให้
พนกังานมีพื้นฐานในการส่ือสารและใหบ้ริการ และความรู้เร่ืองความแตกต่างของวฒันธรรม 
  - พนกังาน 8 คน กล่าวถึง การมีส่ิงเรียนรู้ใหม่ แหล่งความรู้ แหล่งข่าวสารต่างๆ เพื่อ
พนกังาน จะไดใ้ชเ้วลาตอ้งการศึกษาเรียนรู้ อาจจะเป็ นหนงัสือนิตยสาร หนงัสือพิมพ ์บอร์ด
ประกาศข่าวสาร 
  -   พนกังาน 6 คน กล่าวถึง การส่งเสริมใหพ้นกังานมีหนา้ท่ีใหม่ๆ เขา้มาเพื่อใหมี้การฝึกฝน
อยา่งต่อเน่ือง และเพื่อใหมี้การกระตือรือร้นต่อหนา้ท่ี เช่น ทาํอาหาร ซกัรีด ขนส่ง  
 เทคนิคในการพฒันาความรู้ความสามารถหรือทกัษะของตนเอง 
  -   พนกังาน 10 คน กล่าวถึง การฝึกฝนหรือทาํส่ิงๆ นั้นบ่อยๆ และดูส่ือแหล่งข่าวสาร มีส่วน
อยา่งมากของการพฒันาความรู้ และทกัษะ 
  -   พนกังาน 8 คน กล่าวถึง พดูคุยกบัผูรู้้ผูเ้ช่ียวชาญจะไดค้าํแนะนาํดีๆ และเป็นประโยชน์ใน
การพฒันา มีเทคนิคง่ายๆ จากผูแ้นะนาํ 
  -  พนกังาน 6 คน กล่าวถึง ลงมือทาํส่ิงใหม่ๆ เป็นการเรียนรู้เพื่อพฒันาทกัษะ 
 ข้อเสนอแนะเกีย่วกบัส่ิงทีต้่องการเรียนรู้เพิม่เติมจากการท างานภายในองค์กร 
  -   พนกังาน 7 คน กล่าวถึง จดักิจโครงการสอนภาษาองักฤษข้ึนภายในองคก์ร เพื่อให้
พนกังานมีส่วนร่วมในส่ิงท่ีสามารถนาํไปพฒันาศกัยภาพ 
  -   พนกังาน 6 คน กล่าวถึง จดัทาํส่ือเผยแพร่ข่าวสาร ความรู้ขอ้มูลต่างๆ  
  -   พนกังาน 3 คน กล่าวถึง มีการสับเปล่ียนหมุนเวยีนหนา้ท่ี  
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242 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



243 

ผลการศึกษาประสบการณ์ด้านบวกของผู้รู้ (Maven) ภายนอกองค์กร 
 
 การศึกษาประสบการณ์ดา้นบวกของ ผูรู้้ (Maven) ภายนอกองคก์รท่ีเป็นผูรู้้หรือผูเ้ช่ียวชาญ 
(Maven) ตามแนวความคิดความสุข 8 ประการ จาํนวน 8 ท่าน  มีวตัถุประสงคเ์พื่อนาํมาปร ะยกุต์
ร่วมในการพฒันาแนวทางเพิ่มความผกูพนัของพนกังานต่อองคก์ร ผูศึ้กษาไดใ้ชแ้นวทางการ
สัมภาษณ์ (Interview Guide) เป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล และไดท้าํการสัมภาษณ์แบบ
สุนทรียสาธก (Appreciative Interview) โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี  
 
การสัมภาษณ์ที ่1 : ส่วนสุขภาพดี (Happy Body)  
Q  : ขอใหคุ้ณแม่ช่วยแบ่งปันเก่ียวกบัประสบการณ์ในช่วงท่ีรู้สึกวา่ตนเองมีสุขภาพร่างกาย

แขง็แรงมากท่ีสุดไดไ้หมคะ 
A  :  ช่วง1-2 ปีน้ี ถา้เป็นเร่ืองสุขภาพแม่คงตอ้งบอกวา่ช่วงน้ีแหละค่ะท่ีแม่มีสุขภาพดีท่ีสุดเท่าท่ีเคย

เป็นมา แม่จะเล่าถึงเ ร่ืองในอดีตเก่ียวกบัสุขภาพของแม่ใหฟั้ง เม่ือก่อนนั้นแม่ป่วยมาก เรียก
ไดว้า่โอกาสรอดนอ้ยมาก แม่เป็นโรคเกาต ์เป็นโรคปลายประสาทอกัเสบ วยัทอง ฯลฯ เม่ือ
เขา้รับการรักษายิง่กินยาก็ยิง่ปวด บวมในขอ้กระดูกมากข้ึนเร่ือยๆ จนแม่ทนไม่ไหวคิดวา่
ตนเองหมดหวงัแลว้ในการท่ีจะหา ยจากอาการน้ี แต่เพราะวา่เราเป็นแม่และยงัมีลูกเล็กอีก 2 
คนท่ียงัเรียนไม่จบดงันั้นแม่จึงตอ้งหาวธีิในการดูแลตนเอง เร่ิมจากการเขา้หอ้งสมุด
โรงพยาบาลท่ีแม่ทาํงานอยูเ่ร่ิมศึกษาเก่ียวกบัโรคท่ีแม่เป็น สุดทา้ยแม่ไดข้อ้สรุปออกมาแลว้
จึงลองนาํมาปฏิบติั เร่ิมจากการกินอาหา รตอ้งควบคุมอาหารอยา่งไร ลดอาหารประเภทใด 
เลิกทานอาหารประเภทใด การนอนพกัผอ่นสาํคญัมากตอ้งเลือกเวลาใหเ้หมาะสม การออก
กาํลงักายสาํคญัท่ีสุดเป็นเร่ืองท่ีจะขาดไม่ไดเ้ลยในทุกๆวนัเพราะการออกกาํลงักายนั้นเป็น
การเสริมสร้างภูมิคุม้กนัใหร่้างกายเรา และสุดทา้ยคือการบาํบดัจิตใจใหส้งบ สดช่ืน เบิกบาน 
ไม่เครียด มีความสุข เป็นเร่ืองท่ีสาํคญัมากเช่นกนั แม่หนัมาออกกาํลงักายได ้ปีน้ีเป็นปีท่ี 10 
แลว้สุขภาพเปล่ียนจากหนา้มือเป็นหลงัมือเลย แม่หายจากอาการโรคเกาตแ์ต่ก็ยงัคงตอ้ง
ควบคุมเร่ืองอาหาร เม่ือออกกาํลงักายสัดส่วนก็ดีข้ึนมาก ผวิพนัธ์ก็ส ดใส ปัจจุบนัน้ีแหละท่ี
แม่ภูมิใจมากท่ีสุดเก่ียวกบัเร่ืองสุขภาพ 

Q  :  คุณแม่มีเทคนิคอะไรอยากแนะนาํเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพใหดี้บา้งค่ะ 
A  :  อนัดบัแรกเลย สาํหรับตวัแม่เอง เหลา้ บุหร่ีน่ีไม่แตะเลย ด่ืมนํ้าสะอาดดีท่ีสุดนะ ด่ืมเยอะๆ

อยา่งนอ้ยวนัละ 3 – 4 ลิตร เร่ืองการกินน่ีก็ตอ้งควบคุมมาก ของมนั ของทอด เน้ือยา่ง น่ีงด
เลย กินขา้วก็เนน้ม้ือเชา้เยอะๆนะค่ะ ม้ือเยน็ทานนอ้ยๆ ม้ือดึกน่ีไม่ตอ้งพดูถึงหา้มเด็ดขาด กิน
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ตอ้งกินใหค้รบ 3 ม้ือ โดยเฉพาะม้ือเชา้น่ีสาํคญัท่ีสุด กินอาหารตอ้งครบ 5 หมู่ กินผกัผลไม้
เยอะๆ อยา่งแม่นะจะกินมงัสวิ รัติทุกวนัจนัทร์เพราะเป็นวนัเกิด นํ้าหนกัก็ตอ้งรักษาระดบั
ไม่ใหอ้ว้นไป ไม่ใหผ้อมไปนะค่ะ อาหารเสริมน่ีก็มีบา้งแต่ส่วนนอ้ย แม่คิดวา่เร่ืองสุขภาพเรา 
เราสามารถดูแลเองไดน้ะโดยเฉพาะไดท้าํในส่ิงท่ีเราชอบ กีฬาท่ีเราชอบ ส่วนตวัแม่ชอบเขา้
ฟิตเนส เล่นโยคะ นอกจากจะช่วยให้ ร่างกายดีแลว้ จิตใจก็ดีดว้ย มีความสุขนะเวลาท่ีเล่น
เสร็จเหง่ือออกแลว้สบายตวั รู้สึกร่างกายมนัโล่ง เบา รู้สึกต่ืนตวั กระฉบักระเฉงข้ึน  ส่วนเร่ือง
นอน เขา้นอนประมาณ 4 ทุ่มน่ีดีท่ีสุดนะคะ เคา้วจิยัออกมาแลว้วา่มนัเป็นช่วงท่ีร่างกายหลัง่
ฮอร์โมนต่างๆ มาช่วยในเร่ือง สมอง เร่ืองผวิหนงั นอนวนัหน่ึงใหไ้ด ้ 6-8 ชัว่โมง ต่ืนเชา้ๆ 
ก่อน 7 โมง จะช่วยใหร่้างกายสดช่ืน การนอนพกังีบระหวา่งวนัซกั 5-10 นาที ก็ช่วยใหส้ดช่ืน
ได ้ 

 
การสัมภาษณ์ที ่2 : ส่วนน า้ใจงาม (Happy Heart) 
Q :  ขอใหช่้วยแบ่งปันเก่ียวกบัประสบการณ์การ “การให้” ในชีวติท่ีรู้สึก วา่มีความหมายกบัคุณ

นา้มากท่ีสุด 
A :  ทุกๆ วนัเกิดลุง วนัเกิดภรรยา ลุงจะไปทาํบุญกบัท่ีบา้นทุกปีเลยส่วนใหญ่จะไปพวกบา้นพกั

คนชรา ศูนยส์งเคราะห์ เด็กดอ้ยโอกาส โรงเรียนเด็กพิการ ไปช่วยเหลือเขา ไปบริจาคเส้ือผา้ 
ทาํอาหารไปแจก บางท่ีก็ซ้ือของไปใหบ้า้ง แลว้ก็ มีคนขา้งบา้นลุงอีก เขาไม่ค่อยมีเงิน ลูกก็
เยอะ ลุงกบัป้าก็สงสาร เห็นในพวกเขา แบ่งขา้วสาร เส้ือผา้ ใหเ้งินบา้งเล็กๆนอ้ยๆมนัทาํให้
เราเป็นสุข แต่เวลาเราจะช่วยเหลือคนอ่ืนนะตอ้งดูตวัเองดว้ย วา่ช่วยเขาแลว้เราจะลาํบากไหม 
ตอ้งดูคนท่ีเราจะช่วยดว้ย วา่เขาลาํบากและตอ้งก ารความช่วยเหลือจริงๆหรือเปล่า และอีก
เร่ืองท่ีลุงจาํไม่ลืมคือ ลุงไดช่้วยใหเ้ด็กผูช้ายเกเรคนหน่ึงท่ีเป็นหวัขโมยประจาํหมู่บา้นสวน
ใหญ่ท่ีลุงอยูอ่าศยัและเป็นผูใ้หญ่บา้นไดมี้งานทาํ ไดก้ลบัตวักลบัใจไม่ทาํเร่ืองผดิกฎหมายอีก 
เร่ืองมีอยูว่า่คนเคา้มาร้องเรียนเร่ืองของหาย ทุกวนั สุดทา้ยเราก็จบัไดว้า่ใครเป็นคนลกัขโมย 
ชาวบา้นลงมติวา่ใหน้าํเขาไปส่งตาํรวจ แต่ลุงลงสารเขาและเห็นวา่เขาน่าจะเป็นคนดีไดจึ้ง
พดูคุยกบัเคา้ สอนแนะนาํวา่ถา้เคา้กลบัตวัแลว้ทาํงานลุงจะไม่นาํเคา้ไปส่งตาํรวจ เม่ือเคา้
สัญญาลุงจึงหางานใหเ้คา้ทาํ แรกๆเขา้ไม่มีขา้วสารกิน ก็แบ่งใหเ้คา้ไป ใหย้มืเงินไปก่อนพอ
ใหเ้คา้ไดน้าํไปทาํงาน เร่ิมตน้ชีวติใหม่ เคา้ก็กลบัตวัไดจ้ริงลุงดีใจมากท่ีไดส้ร้างคนดีเพิ่มข้ึน
ในสังคม ทุกวนัน้ีเคา้สามารถดาํเนินชีวติในสังคมเป็นคนดีของสังคมไดแ้ลว้เคา้ก็กลบัมา
ขอบคุณลุง มาช่วยงานสวนงานไร่ท่ีบา้นลุงประจาํ 
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Q :  ขอใหคุ้ณนา้แบ่งปันเก่ียวกบัแผนการหรือความตั้งใจส่วนตวั ท่ีตอ้งการทาํเพื่อผูอ่ื้นหรือเพื่อ
สังคม 

A :  ในอนาคตลุงวางแผนอยากจะทาํโรงทานใหก้บัคนยากคนจน ทุกวนัน้ีเห็นคนขอทานก็จะ
รู้สึกสะเทือนใจ คิดวา่เขาจะมีขา้วกินหรือเปล่า เขาไดกิ้นอะไรบา้งหรือยงั อนาคตลุงกบั
ภรรยาคิดวา่ ถา้หากมีเงินสักกอ้น จะทาํโรงทานใหก้บัคนยากคนจนอยา่งแน่นอน 

 
การสัมภาษณ์ที ่3 : ส่วนสังคมดี (Happy Society) 
Q :  ขอใหคุ้ณนา้ช่วยแบ่งปันประสบการณ์ท่ีเคยเขา้ร่วมช่วยเหลือสังคมหรือทาํงานอาสาสมคัร

บาํเพญ็ประโยชน์ไดไ้หมค่ะ 
A :  นา้เคยเขา้ร่วมโครงการปลูกป่ากบัสม าชิกสหกรณ์ นา้เป็นกรรมการสกหรณ์การเกษตรลาํ

ปลายมาศ นา้ไดเ้ขา้ร่วมโครงการแลว้ก็รู้สึกวา่อยากใหทุ้กๆคนมีความใส่ใจกบัธรรมชาติป่า
ไมม้ากข้ึนกวา่น้ี เราจะน่ิงนอนใจไม่ไดแ้ลว้ ตน้ไมมี้นอ้ยลงทุกๆวนั หลงัจากท่ีไดเ้ขา้ร่วม
โครงการมนัก็ทาํใหน้า้รักตน้ไมม้ากข้ึน รักการปลูกตน้ไมม้ากข้ึน รู้สึกสนุก มีความสุขท่ีไดมี้
ส่วนช่วยโลกจากนั้นเลยหาเวลาไปเขา้ร่วมโครงการเก่ียวกบัพวกปลูกตน้ไมอ้ยูบ่่อยๆ 

Q :  คุณป้ามีแผนการหรือความตั้งใจท่ีอยากจะทาํอะไรเพื่อสังคม หรือชุมชนท่ีกาํลงัอาศยัอยู่  
ไหมคะ 

A :  อีกเร่ืองหน่ึงท่ีนา้ทาํอยูเ่ป็นประจาํเป็นโค รงการท่ีทาํมาไดห้ลายปีแลว้ คือ นา้ทาํโรงคดัแยก
ขยะพลาสติก ถุงพลาสติก ขวดนํ้าพลาสติก เพื่อลดโรคร้อน เป็นของหมู่บา้นท่ีนา้อาศยัอยู ่
สมาชิกทุกคนก็ใหค้วามร่วมมือดีมากเคา้เก็บขยะเหล่านั้นมาใหเ้ราทุกวนั ตอ้งขอบคุณทุกคน
ในหมู่บา้นท่ีเห็นความสาํคญักบัเร่ืองช่วยลดโรคร้อน  นา้ก็คิดไวน้ะ วา่อยากจะพาเด็กๆวยัรุ่น  
ในหมู่บา้นช่วยพฒันาทาํความสะอาดหมู่บา้น เช่น ถนนหนทางในหมู่บา้น ถางหญา้ เก็บขยะ 
ทาํความสะอาดศาลาประชาคม เป็นการเร่ิมปลูกฝังนิสัยใหเ้ด็กรุ่นใหม่รู้จกัรักชุมชนท่ีเราอยู ่
ตอบแทนสังคมบา้ง เคา้จะไดมี้จิตสาํนึกท่ีดี เพื่อโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีดี  

Q :  คุณนา้มีความคิดเห็นยงัไงเก่ียวกบัเร่ืองโลกร้อน เร่ืองการอนุรักษส่ิ์งแวดลอ้มบา้งคะ 
A :  ถา้หากมีโครงการเก่ียวกบัการอนุรักษส่ิ์งแวดลอ้ม นา้คิดวา่จะเขา้ร่วมทุกคร้ังนะครับ นา้ชอบ

ตน้ไมช้อบป่า ชอบการทาํกิจกรรมท่ีดี แถมยงัเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริม นิสัยเราใหรั้กการ
อนุรักษ์  รักการช่วยเหลือและเห็นแก่สังคมอีกดว้ย ตอนน้ีนา้ปลูกตน้ไมท่ี้บา้นเยอะ ดูแล
ตน้ไมทุ้กวนัเลย มนัทาํใหเ้ราสบายใจ อีกอยา่งเร่ืองพวกน้ีมนัเร่ิมใกลต้วัเขา้มาแลว้ มนัตอ้ง
ช่วยกนัทุกๆคน  เด๋ียวมนัจะไม่มีโลกใหเ้ราอยู ่นา้ก็ชอบดูข่าว ติดตามเร่ือ งพวกน้ีตลอด เห็น
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การเปล่ียนแปลงตั้งแต่สมยัเราเป็นเด็กโลกมนัเปล่ียนไปเยอะ ทุกวนัน้ีเราตอ้งช่วยเหลือกนั
จริงๆ นะ 

 
การสัมภาษณ์ที ่4: ส่วนผ่อนคลาย (Happy Relax) 
Q :  ขอใหช่้วยแบ่งปันเทคนิคหรือวธีิการท่ีคุณแม่ใชใ้นการผอ่นคลายความเครียดเป็นประจาํดว้ย

ค่ะ 
A :  ส่วนใหญ่แม่จะใชเ้วลาในการผกัผอ่นโดยการไปท่องเท่ียวนะค่ะ ไปท่องเท่ียวตามสถานท่ี

ธรรมชาติท่ีเราไม่เคยไป ไปต่างจงัหวดัใชชี้วติแบบท่ีเราชอบบา้งนอนต่ืนเชา้ๆออกไปวิง่ 
หรือเดินเล่นในสถานท่ีใหม่ๆ รับอากาศบริสุทธ์ิ สูดดมกล่ินไอความสดช่ืน แต่ถา้ไม่มีเวลา
ไปก็แค่ออกไปจากท่ีเ ดิมๆในช่วงเวลานั้น เช่น อาจจะไปร้านอาหารท่ีนัง่แลว้สบายใจ ไป
ทานอาหารอร่อยๆท่ีเราชอบ หรือวา่ไปร้องคาราโอเกะ การออกไปจากท่ีเดิมๆนั้นคือ การเอา
ตวัเองออกจากสถานการณ์เดิมๆท่ีน่าเบ่ือจะเป็นผลดีมาก เป็นการสร้างพฒันาการทางสมอง
ทาํใหเ้ราไม่เป็นโรค อลัไซเมอร์  การฟังเพล งท่ีเราชอบเบาๆก็ช่วยใหแ้ม่ผอ่นคลายไดม้ากท่ี
เดียว แต่เทคนิคท่ีแม่อยากจะบอกเก่ียวกบัการผอ่นคลายความเครียดนั้น แทท่ี้สุดแลว้ไม่ได้
ข้ึนอยูก่บัปัจจยัภายนอกซะท่ีเดียว แต่วา่มนัคือจิตใจเราเองต่างหากท่ีสาํคญัท่ีสุด ลองนัง่พกั
สงบๆดูบา้ง มนัจะช่วยคุณไดเ้ยอะเลยนะเวลาท่ีเราเครียด ละถา้เรารู้ท่ีจะผอ่นคลายท่ีใจเราไม่
วา่เร่ืองใดท่ีมากระทบกบัเรา ก็ไม่สามารถทาํใหเ้ราขาดสติจนเกิดความเครียดมากๆได ้ฝึกให้
ตนเองเป็นคนอารมณ์เยน็นะคะ มีเหตุการณ์ใดเขา้มาในชีวติก็ใหใ้ชส้ติก่อนนะ แลว้เราจะไม่
เครียด การเป็นคนยิม้เก่งก็เป็นเร่ืองดีค่ะเป็ นการคลายความเครียดท่ีง่ายท่ีสุด ต่ืนเชา้มาใหย้ิม้
กบัตวัเองในกระจกเลยค่ะเติมส่ิงดีใหชี้วติในตอนเชา้ ทั้งวนัเราก็จะเจอแต่เร่ืองดีๆนะคะ เป็น
ความเช่ือของแม่แลว้แม่ก็รู้สึกวา่จริงนะ ถา้วนัไหนแม่ต่ืนมาอารมณ์เสียในวนันั้นทั้งวนัจะ
เจอแต่เร่ืองแย่ๆ ทาํใหอ้ารมณ์หดหู่ กลบักนัค่ะถา้แม่ยิม้แต่เชา้วนันั้นทั้งวนัเจอแต่เร่ืองสุขใจ 
เจอเพื่อนร่วมงานก็จะทกัวา่วนัน้ีคุณแม่สวยจงั แลว้ท่ีสาํคญันะเราจะดูไม่แก่ค่ะ ไม่ไปตาม
อายเุรียกไดว้า่เราโกงอายคุ่ะ เห็นไหมค่ะวา่ถา้เรารู้จกัท่ีจะผอ่นคลายอยา่งถูกวธีิ ไม่วา่จะมี
เร่ืองอะไรเขา้ในชีวติก็ไม่ทาํใหเ้ราเครียดไดค้่ะ 

Q :  ในความคิดเห็นของคุณแม่ รู้สึกวา่ผูท่ี้มีชีวติผอ่นคลาย ไม่เคร่งเครียด มีลกัษณะอยา่งไรคะ 
A :  อนัดบัแรกเลย คือเป็นคนร่าเริงแจ่มใส มีหนา้ตาท่าทางยิม้แยม้ หวัเราะง่าย เป็นคนอธัยาศยัดี 

น่าคุยดว้ย เป็นมิตร มองโลกในแง่ดี มีเร่ืองเล่าส นุกๆเยอะ พดูจาติดตลกมีคนอยากเขา้หา 
อยากพดูคุยดว้ยเสมอ แลว้ก็ตอ้งเป็นคนท่ีพดูออกมาแลว้ คาํพดูก็เป็นไปในทางบวก คนรอบ
ขา้งจะไดรู้้สึกสนุกสนาน มีความสุข มีกาํลงัใจ นอกจากน้ีคนไม่เครียดน่ีตอ้งมีลกัษณะไม่คิด
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มากค่ะ ไม่คิดมากน่ีไม่ไดแ้ปลวา่ไม่ตอ้งคิดอะไรเลยนะ แต่วา่มั นคือการคิดท่ีเราคิดวา่ถา้คิด
ไปแลว้ส่ิงท่ีตามมามนัดีไหม คิดแลว้เกิดประโยชน์อะไรกบัชีวติ ถา้คิดแลว้มนับัน่ทอนให้
หนกัลงไปอีก ก็ไม่คิดจะดีกวา่ สาํหรับแม่นะ คือ แม่จะประเมินออกเลยวา่ ตอนนั้นคนๆนั้น 
มีสภาพจิตใจอยา่งไร ถา้เป็นคนตึงเครียดก็จะสามารถมองออกไดท้นัที แ ต่คนท่ีมีชีวติผอ่น
คลายนั้นก็ดูไม่อยากเลย คนพวกน้ีค่อนขา้งจะมองโลกในแง่บวกเสมอจะไม่ค่อยชอบใชชี้วติ
แบบเดิมๆ แต่จะคน้หาส่ิงใหม่อยูเ่ร่ือยๆ 

Q :  คุณแม่มีเคล็ดลบัในการใชชี้วติท่ีไม่เคร่งเครียดอยา่งไรบา้งคะ ขอใหช่้วยแบ่งปันใหฟั้งดว้ย
ค่ะ 

A :  สาํหรับแม่นะคะ การใช้ ชีวติท่ีไม่จาํเจ ไม่หมกมุ่นอยูก่บัปัญหาหรือเร่ืองเครียด ไม่นาํปัญหา
เดิมๆหรือเร่ืองทุกใจเก่าๆท่ีผา่นไปแลว้กลบัมาคิดอีกใหจิ้ตใจเศร้าหมอง และการทาํจิตใจให้
สบาย มองทุกอยา่งวา่เป็นเร่ืองง่าย มนัช่วยไดมากจริงๆ และท่ีสาํคญัคือ เราตอ้งมีสติในการ
ใชชี้วติ และตอ้งรู้จกัการมองโลกในทางบวกไว ้เพราะวา่ความวติก ความคิดทางลบจะทาํให้
เรานั้นเครียดไดง่้ายมาก ทั้งท่ีบางทีมนัไม่ใช่เร่ืองน่าเครียดเลย แม่เลยคิดวา่การใชชี้วติคิดบวก
นั้นมนัจะทาํใหเ้ราสบายใจจริงๆ  

 
การสัมภาษณ์ที ่5: ส่วนหาความรู้ (Happy Brain) 
Q :  ขอใหพ้ี่ช่วยแบ่งปันถึงประ สบการณ์ท่ีรู้สึกสนุกหรือเพลิดเพลินท่ีสุด จากการไดเ้รียนรู้ส่ิง

ใหม่ๆ 
A :  พี่เคยไปลงเรียนวชิาถ่ายภาพสมยัเรียนมหาลยันะ ทั้งๆท่ีเรามาสายครู แต่ก็ไปลองลงเรียน

ตอนซมัเมอร์ดู เพราะวา่ชอบธรรมชาติมากตั้งแต่เด็ก ชอบปลูกตน้ไม ้ทาํสวน ตอนไปเรียน
นะสนุกมาก เหมือนเวลาผา่น ไปเร็วมาก อยากไปเรียนทุกวนัเลย ชอบเวลาท่ีครูใหส่้งงาน
ภาพถ่ายมนัทาํใหเ้ราลุน้วา่ภาพท่ีเราถ่ายมาจะเป็นอยา่งไรในมุมมองของผูท่ี้มีความรู้ อีกทั้งยงั
ไดค้วามรู้สึกวา่ผอ่นคลายดีมาก คิดวา่ท่ีรู้สึกอยา่งน้ีคงเป็นเพราะไดเ้รียนรู้ในส่ิงท่ีตวัเองสนใจ
ดว้ยแหละ รู้สึกเรามีสมาธิ ไดค้วามรู้ใหม่ๆมาเยอะ 

Q :  แลว้พี่ชอบบรรยากาศในการเรียนรู้คร้ังนั้นอยา่งไรบา้งคะ 
A :  บรรยากาศท่ีชอบหรครับ คงเพราะบรรยากาศมนัสบายๆดว้ยแหละครับ อาจารยเ์ขาใหเ้รา

แชร์ความคิดเห็นเร่ืองความรู้ท่ีเรามีอยูแ่ลว้ในเร่ืองภาพถ่าย แชร์มุมมองท่ีเรามองดูภาพถ่าย 1 
ภาพ มนัทาํใหพ้ี่ไดค้วามรู้เลยวา่ คนแต่ละคนมีมุมมองท่ีแตกต่างกนัไปมากมาย แลว้มนั
เหมือนไดป้ลดปล่อยอารมณ์ จินตนาการของตวัเอง ชอบตรงท่ีเขาใหเ้สรีในการทาํงานส่งนะ 
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ไม่เหมือนเรียนวชิาของคณะ เครียดๆวชิาการๆไดม้าเรียนตรงน้ีก็เหมือนมาผอ่นคลายมาก
ครับ 

Q :  ขอใหพ้ี่ช่วย แบ่งปันถึงแผนการหรือความตั้งใจเก่ียวกบัส่ิงท่ีอยากเรียนรู้เพิ่มเติมใน
ชีวติประจาํวนั เช่น พวกความสามารถพิเศษ ทกัษะ หรือความรู้ใหม่ๆไดไ้หมคะ 

A :  พี่ทาํงานมาหลายสิบปีแลว้ พอมีเวลาพกัผอ่นพี่ก็อยากลองเรียนรู้อะไรใหม่ๆท่ีสนใจ จริงๆก็
มีหลายอยา่งท่ีอยากทาํนะ อยา่งตอนน้ีก็วางแผนจะเรียนเก่ียวกนัการเกษตรแบบพอเพียงครับ 
พี่มีความคิดวา่อยากเปิดร้านขายปุ๋ย ขายสินคา้การเกษตร แลว้ตวัเองก็จะทาํการเกษตรเองดว้ย 
ปลูกผกัปลอดสารพิษกินเอง คุณพอ่คุณแม่ท่ีบา้นก็จะไดไ้ม่เหงาเวลาท่ีพี่ไปทาํงาน พี่วา่โลกน้ี
มนัมีอะไรใหเ้ราเรียนรู้ไดเ้ร่ือยๆ นะ พี่ก็ใชเ้วลาวา่งนัง่อ่านข่าว บทความ สาระใหม่ๆทาง
อินเตอร์เน็ต ดูข่าวในทีวบีา้ง ดูพวกช่องเคเบิ้ลท่ีเขาจะเอารายการฝร่ังท่ีน่าสนใจมากใหดู้ และ
ก็อีกอยา่ง ตวัพี่นะจะเป็นคนชอบอ่านหนงัสือมาก ก่อนนอนตอ้งแบ่งเวลาอ่านหนงัสือเล่นๆ
ประมาณคร่ึงชัว่โมง ทาํมาตั้งแต่ตอนเรียนมธัยมแลว้ มนัเปิดโลกทศัน์เราดี เวลาไปพดูคุยกบั
คนอ่ืน ส่วนใหญ่เราก็จะรู้เร่ือง แมบ้างอยา่งจะไม่ไดรู้้สึก 

Q :  ขอใหพ้ี่ช่วยแบ่งปันเทคนิคในการพฒันาความรู้ความสามารถหรือทกัษะของตนเองไดไ้หมค่ะ 
A :  สาํหรับพี่นะ มีอยูส่องอยา่ง อ่านและลงมือทาํ พยายามฝึกใหเ้ป็นนิ สัยอยูเ่สมอ และใหเ้รา

เปล่ียนมุมมองในการคน้ควา้ความรู้ ใหคิ้ดวา่ความรู้ไม่ไดมี้แค่ในหนงัสือ แต่ทุกๆอยา่งท่ีเรา
ทาํก็เป็นความรู้ท่ีเพิ่มทกัษะใหก้บัเราได ้และการพดูคุยแลกเปล่ียนความรู้กบัผูอ่ื้น ก็ช่วยพี่ได้
มากจริงๆนะ นอกจากน้ีก็มีการอ่านหนงัสือพิมพ ์นิตยสาร อินเตอร์เน็ต พวกน้ีก็ช่วยไดเ้ยอะ 

 
การสัมภาษณ์ที ่6: ส่วนทางสงบ (Happy Soul) 
Q :  ขอใหคุ้ณป้าช่วยแบ่งปันประสบการณ์เก่ียวกบัแรงศรัทธาฝ่ายจิตวญิญาณท่ีช่วยใหชี้วติ

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนไดไ้หมคะ 
A :  ป้าโตข้ึนมาในครอบครัวท่ีมีจิตศรัทธาในพระพุทธศาสนามากอยูแ่ล้ ว ตั้งแต่เด็กก็จะเห็นวา่

คุณพอ่คุณแม่ของป้าไปวดัทุกวนัพระ สวดมนตก่์อนนอนทุกวนัป้าก็ซึมซบัมาตลอด แต่ท่ีมา
จริงจงัละเห็นวา่พระพุทธศาสนาทาํใหชี้วติเราเปล่ียนไดคื้อ ป้าเร่ิมป่วยไม่สบายมากๆหมอ
บอกวา่รักษาก็ไม่รู้จะหายไหมตอ้งรักษาตามอาการป้าก็รู้สึกเศร้าใจมากอายเุร ายงันอ้ยอยูเ่ลย
พึ่งแต่งงาน มีลูกท่ียงัเล็กอยูม่ากแต่ดว้ยความท่ีป้าไปวดัตกับาตรทุกวนัพระป้าถูกสอนมา
อยา่งนั้นก็ทาํตามท่ีพอ่แม่สอนไม่ไดคิ้ดลึกซ้ึงอะไร วนัหน่ึงพระอาจารยเ์จา้อาวาสท่ีวดัท่าน
คงเห็นสีหนา้ป้าไม่ดีนกัท่านเลยถามวา่สีกาเป็นอะไรหรือไม่ ดูไม่สบายใจเลย เ ม่ือท่านถาม
มาป้าก็ไดต้อบปัญหาท่ีป้าเจอใหท้่านไดท้ราบ ท่านพระอาจารยท์่านเลยเมตต าช้ีทางสวา่งให้
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ป้าค่ะท่านไดส้อนป้าวา่โยมเคยรู้ไหมวา่ “ใจนาํกาย ” ถา้ใจเราสุขทุกอยา่งจะดีข้ึน ลองมา
รักษาโดยทางจิตบา้งสิโยม นัง่สมาธิทุกวนั ภาวนาประจาํๆรักษาท่ีใจนะโยม ป้ากลบัมาลอง
ปฏิบติัตามท่ีท่านวา่ สวดมนตก่์อนนอนทุกวนัจากนั้นนัง่สมาธิต่อแรกๆก็ได ้ 15 นาที เม่ือนัง่
ทุกวนัจิตสงบนะหนูป่าใจสบายมากเลยทาํอยา่งน้ีอยู ่ 1 เดือน ไปหาหมอตามนดัเพื่อตรวจดู
อาการ เป็นเร่ืองมหสัจรรยม์ากเลยหนู โรคท่ีป้าเป็นอาการดีข้ึนไม่มีการลุกลาม ป้าคิดวา่น่าจะ
เป็นท่ีเรารักษาจิตใจเราควบคู่ไปกบัการการรักษาแผนปัจจุบนั ตอนน้ีป้าสบายใจมากอยูก่บั
เหตุปัจจุบนั ไม่คิดกลุ่มใจกบัส่ิงท่ียงัมาไม่ถึง หนูก็ลองนาํวธีิน้ีไปใชดู้นะเพื่อทาํใหชิ้วติมี
ความสุขยิง่ๆข้ึนไป 

Q :  ขอใหป้้าช่วยแสดงความคิดเห็นถึงการดาํเนินชีวติอยูใ่นหลกัศาสนาไดไ้หมคะ 
A :  ศาสนาทุกศาสนาสอนใหค้นเป็นคนดี เป็นคาํพดูท่ีถูกตอ้ง ดงันั้น ถา้เราทุกคนดาํเนินชีวติตาม

หลกัปฏิบติัของศาสนา แน่นอนวา่โลกใบน้ีคงจะไม่วุน่วายเท่าปัจจุบนั การมีศาสนาก็เหมือน
การมีส่ิงยดึเหน่ียว ทาํใหเ้รามีเป้าหมาย มีชีวติท่ีพอดี ป้าวา่ดีนะ ถา้คนสมยัน้ีหนัมา ใหค้วาม
สนใจเร่ืองศาสนามากข้ึน 

Q :  คุณป้าใชห้ลกัธรรมมะขอ้ใดในการดาํเนินชีวติส่วนตวับา้งคะ ขอใหแ้บ่งปันใหฟั้งหน่อยค่ะ 
A :  ป้าก็ใชห้ลกัธรรม ทุกขงั อนิจจงั อนตัตา และท่ีสาํคญัท่ีสุดคือ ศีล 5 ค่ะในการดาํเนินชีวติให้

เรารู้วา่ชีวติมนัไม่เท่ียง ไม่แน่นอน เราตอ้งใช้ ชีวติใหพ้อดี ดาํเนินชีวติตามทางสายกลาง อยู่
อยา่งพอเพียง ตอ้งเกรงกลวัในการทาํบาปนะค่ะศีล 5 น่ีดีมากๆช่วยใหค้นเป็นคนดีของสังคม
ไดเ้ลยค่ะและก็อยา่ลืมช่วยเหลือคนอ่ืนท่ีเดือดร้อน มีสติ และก็อยา่ประมาทในการใชชี้วติ 

 
การสัมภาษณ์ที ่7: ส่วนปลอดหนี ้(Happy Money) 
Q :  ขอใหคุ้ณลุงช่วยแบ่งปันประสบการณ์ท่ีรู้สึกวา่เศรษฐกิจภายในครัวเรือนดีท่ีสุดไดไ้หม 
A :  ก็น่าจะเป็นช่วงท่ีน้ีเลยครับท่ีลุงหนัมาทาํเกษตรพอเพียงตามพระราชดาํริ ลุงใชห้น้ีหมดทุก

อยา่งเลย ไม่ติดหน้ีธนาคารใด รู้สึกโล่งอก การไม่เป็นหน้ีใครน่ีสบายใจท่ีสุดแลว้ แต่กวา่จ ะ
มาถึงช่วงน้ีไดก้็ตอ้งอดทนมาก เพราะเราติดลบมา ไม่มีความรู้เลยโดนหลอกใหเ้ป็นหน้ี
นายทุนมากมาย ตอ้งกูธ้นาคารเขามาใชห้นีเคา้ ลุงตอ้งอาศยัความมีวนิยั ไม่ฟุ่มเฟือย มีสติใน
การใชจ่้าย ไม่ไปติดหน้ีคนไปทัว่ เก็บหอมจากการขายผกั ขายขา้ว ของไหนท่ีไม่จาํเป็นไม่
ซ้ือเลยนะ อาหาร ผกั ปลูกเองทุกอยา่งเรามีท่ีเราก็ตอ้งทาํเองพฒันาเอง หมูเล้ียงเอง ไก่ไข่เล้ียง
เอง แม่บา้นเคา้ก็ดีช่วยลุงไดม้าก เงินทุกอยา่งท่ีหาไดเ้ก็บหมดเราตั้งใจวา่จะจ่ายหน้ีใหห้มด
ภายในเวลาก่ีปี เราก็ตอ้งทาํใหไ้ด ้แต่จะทาํไดอ้ยา่งลุงตอ้งเป็นคนขยนันะหนู ต่ืนเชา้เขา้สวน 
เขา้นา ของในสวนกินไดห้มด ผกัสวนครัวปลูกทุกอยา่ง เม่ือเรามีมากเราก็จะใหเ้พื่อนบา้น
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บา้ง เด๋ียวเคา้ก็จะใหใ้นส่ิงท่ีเราไม่มีคืนมาเอง เหลือใหเ้พื่อนบา้นแลว้เราก็ขาย ขายไดเ้ท่าไหร่
เก็บหมด อะไรท่ีเราไม่มีความรู้ก็ใหเ้ขา้ไปขอความรู้ท่ีเกษตรอาํเภอ เคา้จะสอนเราทุกอย่างให้
ความรู้ การทาํปุ๋ยหมกั ทาํยาฆ่าแมลงโดยไม่ใชส้ารเคมี ทางการเคา้เห็นความตั้งใจของเราเคา้
ก็ยืน่มือเขา้มาช่วยอยา่งเตม็ท่ี จนตอนน้ีลุงไดเ้ป็นเกษตรกรตวัอยา่ง เป็นวทิยากรแนะนาํวธีิ
ปลดหน้ีใหค้นมากมายเลยหนู  

Q :  ขอใหคุ้ณลุงช่วยแบ่งปันเก่ียวกบัแผนการบริหารเงินในชีวติประจาํวนัไดไ้หมคะ 
A :  การจะมีเงินเก็บนะมีส่ิงท่ีควรทาํ 2 อยา่ง เพิ่มรายไดไ้ม่ก็ลดรายจ่าย การเพิ่มรายไดน้ั้นข้ึนอยู่

กบัโอกาส ความสารถและช่องทาง แต่ส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียงคือ หารายไดจ้ากส่ิงอบายมุข พวก
เล่นการพนนั เล่นหวย พวกน้ีไม่เคยทาํใหใ้ครรวยข้ึนมาไดเ้ลยลุ งไม่ยุง่นะ สุรา บุหร่ีลุงก็ไม่
ยุง่ ส่วนการลดรายจ่ายน่ีง่ายกวา่เพิ่มรายได ้แค่ตอ้งเปล่ียนวธีิคิด ตอ้งรู้จกัประมาณตวัเอง 
ยบัย ั้งชัง่ใจใหม้าก ยิง่สังคมทุกวนัน้ียิง่น่ากลวัหนู เคร่ืองอาํนวยความสะดวกท่ีเกินความ
จาํเป็นมนัเยอะเราอยา่หลงเป็นเหยือ่นะ เราตอ้งไม่ตามกระ แส พิจารณาการใชจ่้ายให้
รอบคอบ มีสติและวนิยัในการใชเ้งิน อยา่ไปยดึติดกบัวตัถุหรือทรัพยสิ์นนอกกายจนเกินไป 
สุดทา้ยก็คือ ตอ้งเร่ิมเก็บเงินชีวติคนเราตอ้งเร่ิมจากการวางแผน ตอ้งมีเป้าหมาย แลว้ก็ตอ้งมี
วนิยัในการทาํตามแผนท่ีวางไว ้นอกจากน้ี คือ ตอ้งมีความพอประมาณ อย่ าไปโลภ อยา่ไป
อยากไดข้องคนอ่ืน อยา่ไปอิจฉา อยา่ไปเปรียบเทียบ อยากมี อยากไดเ้หมือนคนอ่ืนเขา เพราะ
คิดอยา่งนั้นก็เหมือนบัน่ทอนตวัเอง เคล็ดลบัสุดทา้ย คือ ตอ้งขยนัและอดออม เพราะถา้ขยนั
แต่ไม่อดออม ทาํงานเป็นชาติก็ไม่มีเก็บ แลว้ถา้อดออมแต่ข้ีเกียจก็เหมือนกนัแค่น้ี รู้จกั
วางแผนอยา่โลภขยนัและอดออม 

Q :  ขอใหคุ้ณลุงแบ่งปันเก่ียวกบัความมุ่งหวงัสูงสุดของชีวติไดไ้หมคะ 
A :  สาํหรับลุงนะ คงเป็นการไดอ้ยูพ่ร้อมหนา้พร้อมตากบัคนในครอบครัว กบัลูกๆเพราะเงินนะ

ตายไปก็เอาไปไม่ได ้ถา้มวัแต่มุ่งหาเงิน พอแก่ไปไม่มีคนดูแล แต่ความรักความผู กพนัน่ีมนั
อยูก่บัเราไปจนตาย ทุกวนัน้ีเลยจะเนน้ดูแลครอบครัวใหเ้วลากนัมากๆ ทานขา้วเยน็ดว้ยกนั
ไดถ้ามทุกสุขกนั 

 

การสัมภาษณ์ที ่8 : ส่วนครอบครัวดี (Happy Family) 
Q :  ขอใหคุ้ณอาช่วยแบ่งบนัประสบการณ์ท่ีรู้สึกวา่บรรยากาศภายในครอบครัวมีความอบอุ่น

และมีความสุขมากท่ีสุดไดไ้หมคะ 
A :  ไดจ้ะ้ เวลาท่ีอารู้สึกวา่ครอบครัวมีความสุขเหรอ ส่วนใหญ่ก็รู้สึกตลอดเวลานะ (หวัเราะ) แต่

ช่วงท่ีมีความสุขท่ีสุดนะ คงจะเป็นช่วงท่ีลูกสอบเขา้มหาวทิยาลยัไดน้ะ มนัรู้สึกภาคภูมิใจท่ี
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เขาตั้งใจเรียน ไม่เกเร ยิง่ลูกเป็นเด็กผูช้ายแลว้ดว้ย เราตอ้งเป็น แบบอยา่งท่ีดีใหเ้ขาเลย ตอ้ง
พยายามเขา้ใจเขา ทาํความรู้จกัเพื่อนๆของเขา พอตอนท่ีลูกเอน็ติด เราน่ีมีวามสุขท่ีสุดเลย 
เห็นเขากาํลงัเติบโตไปในทางท่ีถูกตอ้ง กาํลงัจะเป็นผูใ้หญ่ มนัมีความสุขและก็ภาคภูมิใจใน
ตวัเขามาก 

Q :  ขอใหคุ้ณอาช่วยแบ่งปันประสบการณ์ท่ีเรารู้สึกวา่เราทาํหนา้ท่ีแม่ไดดี้ท่ีสุดไดไ้หมคะ 
A :  คงเป็นการเขา้ใจเขานะ แลง้ก็พยายามเป็นแบบอยา่งท่ีดีใหเ้ขา ท่ีเราทาํอยา่งน้ีเพราะเม่ือก่อน

แม่เราก็ทาํแบบน้ีกบัเรา อารู้สึกวา่มนัเป็นวธีิท่ีดี เลยเอามาใชเ้วลาเรามีลูกบา้ง ตอนเด็กเราจะ
ซึมซบั จะเลียนแบบการกระทาํของพอ่แม่ ทั้ งความคิด นิสัย หลายๆอยา่งจะติดมาจากพอ่แม่ 
พอเรามีลูก เลยเห็นวา่มนัสาํคญันะ ถา้เขาจะเลียนแบบเรา เราก็ตอ้งเป็นแบบอยา่งท่ีดี ส่วน
เร่ืองความเขา้ใจน่ีก็สาํคญั เราตอ้งพยายามเปิดใจกบัเขา ใหเ้ขากลา้เปิดใจกบัเรา อยา่ไปบงัคบั
เขามาก ฟังความคิดเห็นเขาเยอะๆถา้เขาทาํผดิ ก็ ตอ้งอธิบายใหเ้ขาฟังวา่มนัผดิยงัไง คร้ังหนา้
ควรทาํยงัไง ตอ้งใหอ้ภยัและใหโ้อกาสเขา พี่วา่การเป็นแม่ท่ีดีนะ นอกจากการเล้ียงดูลูกแลว้ 
เราตอ้งมีความเขา้ใจ ใหก้าํลงัใจ และใหค้วามอบอุ่นกบัลูกๆอยูเ่สมอ 

Q :  คุณอามีความตั้งใจหรือแผนการท่ีอยากจะทาํอะไรเพื่อครอบครัวบา้งคะ 
A :  สาํคญัเลย คือ เราตั้งใจทาํหนา้ท่ีแม่ท่ีดี ทาํหนา้ท่ีภรรยาท่ีดี ใหค้รอบครัวเราเป็นครอบครัว

จริงๆอยากส่งเขาเรียนต่อใหจ้บ เรียนใหสู้ง อยากเห็นเขาม่ีอนาคตท่ีดี มีอาชีพ มีครอบครัวท่ีดี 
ส่วนกบัแฟน อาก็ตอ้งดูแลเอาใจใส่กนั เพราะนบัวนัเราก็อายมุากข้ึนเร่ือยๆดูแ ลสุขภาพ
ร่างกายเขา เป็นกาํลงัใจใหก้นั ใหค้วามรักและความเขา้ใจเขาอยูต่ลอด 

 
การสัมภาษณ์ที ่9: ส่วนครอบครัวดี (Happy Family) 
Q :  ขอใหคุ้ณนา้ช่วยแบ่งปันประสบการณ์ท่ีคุณนา้รู้สึกวา่เป็นช่วงเวลาท่ีครอบครัวมีความอบอุ่น

ท่ีสุดหรือรู้สึกประทบัใจและมีความสุขมากท่ีสุดค่ะ 
A :  สาํหรับนา้แลว้ ความสุขความอบอุ่นในครอบครัวนั้นมีอยูต่ลอดเวลาอยูแ่ลว้ เพราะวา่

ความสุขความอบอุ่นในครอบครัวนั้นเราสามารถสร้างไดต้ลอด ในการสร้างนั้นก็
เช่นเดียวกนักบัการท่ีเราสร้างบา้น นั้นคือตอ้งมีสถาปนิกท่ีช่วยในดา้นการออกแบบ มีช่างท่ี
เป็นคนลงมือก่อสร้ างและก็ตอ้งมีวศิ วกรท่ีช่วยในการควบคุมดูแลการก่อสร้างนะครับ การ
สร้างครอบครัวเราก็เช่นเดียวกนักบัการสร้างบา้นเพียงแต่วา่สมาชิกทุกคนในครอบครัวนั้น
ตอ้งสามคัคีกนัและทุกคนในครอบครัวตอ้งมีส่วนในการช่วยสร้างความรักความอบอุ่นความ
ร่วมมือก็จะเกิดข้ึนในครอบครัวเรา หาก เม่ือเกิดปัญหาข้ึนสมาชิกทุกคนตอ้งมีส่วนในการ
รับรู้รับทราบ มีส่วนในการออกความคิดเห็นในการแกปั้ญหานั้นก็จะทาํใหปั้ญหานั้นสาํเร็จ
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ลุล่วงไปได ้เรียกวา่ “การแกไ้ขแบบเป็นระบบครบวงจร ” นั้นคือการระดมความคิดสมอง
เพื่อใหเ้กิดการตกผลึกถึงวธีิการแกปั้ญหา จากนั้นเราจึงนาํวิ ธีการนั้นไปใชใ้นการแกปั้ญหา 
หากจะถามนา้วา่นา้เกิดความสุขความประทบัใจในช่วงเวลาใดท่ีสุดในครอบครัว ก็คงจะเป็น
ช่วงเวลาท่ีลูกสามารถสอบเขา้เรียนในคณะท่ีตอ้งการได ้ลูกไดใ้ชค้วามพยายามมานะ วริิยะ 
จนกระทั้งจบการศึกษาและเขา้รับพระราชทานปริญญาบตัรในคณะท่ีตนเองตอ้งกา ร ในช่วง
เวลานั้นมีญาติ มิตร มาร่วมแสดงความยนิดีในความสาํเร็จในคร้ังน้ี  ตวันา้และคุณนา้ผูห้ญิงมี
ความภูมิในประทบัในมาก 

Q :  ขอใหคุ้ณอาช่วยแบ่งปันประสบการณ์ท่ีคุณนา้ทั้งสองรู้สึกวา่เราทาํหนา้ท่ีพอ่และแม่ไดดี้
ท่ีสุดไดไ้หมคะ 

A :  ตามประสบการณ์ท่ีผา่นมานะครับ คงเป็นช่วงท่ีลูกอยูใ่นวยัเรียน ท่ีนา้ไดท้าํการไปรับ ไปส่ง
ลูกทั้งสองของนา้ทุกวนัถือวา่เป็นหนา้ท่ีสาํคญัมากท่ีตอ้งทาํทุกวนัหากมีธุระอยา่งอ่ืนตอ้งขอ
ไวที้หลงั นอกจากจะติดธุระราชการสาํคญัจริงๆจึงจะใหคุ้ณนา้ผูห้ญิงไปรับแทน ในการ
รับส่งลูกนั้นนา้ก็ใชแ้ค่รถมอเตอร์ไซดน์ะครั บ ในระหวา่งทางท่ีเรากาํลงัเดินทางไป ก็จะมี
การถาม ถามนั้นคือถามสารทุกขสุ์ขดิบกนั ถามเร่ืองการเรียนของลูก ถามถึงวธีิการดาํเนิน
ชีวติในโรงเรียนของเคา้วา่เคา้ดาํเนินชีวติอยา่งไง การใชชี้วติกบัเพื่อนๆเป็นอยา่งไรและใน
ทุกๆคร้ังท่ีเดินทางนั้น นา้จะตอ้งมีคาํถามใหม่เสมอซ่ึ งเป็นคาํถามท่ีฝึกใหเ้คา้คิด เช่น ใบไม้
ทาํไหมถึงลุ่นหละลูก นา้จะยงัไม่ตอบไม่เฉลยลูกในตอนนั้นหากวา่เคา้ยงัตอบไม่ได ้นา้จะ
ปล่อยใหเ้คา้คิดหาคาํตอบเองก่อน เม่ือตอนไปรับขากลบันา้ก็จะถามเคา้อีกวา่ ทาํไมใบไม้
เวลาท่ีล่นทาํไมถึงไม่ ปลิวข้ึนขา้งบนหละลูก ทาํไมกลบัตกลงมาดิ น นา้จะฝึกลูกใหเ้คา้รู้จกั
คิดตั้งแต่ยงัเด็กๆเลย คาํถามพวกน้ีนา้เร่ิมถามตั้งแต่ลูกอยูอ่นุบาลเลยนะ นา้ทาํแบบน้ีทุกวนั
ถามคาํถามใหม่ๆทุกวนัตั้งแต่ นอ้งเคา้อยูอ่นุบาลจนถึงมธัยมปลาย (คุณนา้ผูห้ญิง ) ไดเ้สริม
แนวคิดน้ีวา่ เรามีความคิดวา่ เด็กเล็กๆจะเช่ือในส่ิงพอ่แม่ปลู กฝัง พอ่แม่คือครูคนแรกของลูก
นอ้ย ฉะนั้นเราควรท่ีจะแบ่งเวลาใหลู้กมากท่ีสุดในช่วงท่ีลูกยงัเล็กอยู ่แลละนา้ผูห้ญิงเห็นดว้ย
อยา่งยิง่กบัเร่ืองแนวคิดการไปรับไปส่งลูก เพราะในช่วงเวลาเร่งด่วนตอนเชา้เราไม่มีเวลาได้
นัง่คุยกนักบัลูก ดงันั้นช่วงเวลาท่ีขบัรถไปส่งเป็นช่ วงเวลาทองท่ีพอ่แม่จะมีโอกาสไดคุ้ยกบั
ลูก และช่วงเวลาท่ีไปรับกลบับา้นนั้น ลูกเคา้จะเล่าเร่ืองราวท่ีเคา้เจอมาท่ีโรงเรียนใหเ้ราฟัง 
เราจะไดรู้้วา่ลูกเรามีความสุขไหมเวลาท่ี เคา้ไปโรงเรียน เคา้มีปัญหากบัเพื่อนหรือกบัครูไหม 
เคา้ชอบเรียนวชิาอะไรบา้ง และเคา้ไม่ เข้ าใจในวชิาอะไร นั้นเป็นการสร้างความผกูพนั
ระหวา่งพอ่แม่กบัลูก  
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  (คุณนา้ผูห้ญิง ) ไดส้อนเทคนิคเคล็ดลบัใหคื้อ ถา้เราสอนเด็กเล้ียงเด็ก เราตอ้งทาํตวัให้
กลมกลืนกบัเด็กกบัลูกเราเพื่อท่ีเราจะไดเ้ขา้ใจเคา้ นั้นจะช่วยใหพ้อ่แม่รู้วา่จะตอ้งเสริม
พฒันาการอะไรใหลู้กบา้ง หากเราตอ้งการปลูกฝังอะไรใหลู้กเราตอ้งปลูกฝังตอนท่ีเคา้ยงัเด็ก
เสริมสร้าง ใหเ้คา้มีความพร้อมในทุกๆดา้น เม่ือเคา้โตเป็นผูใ้หญ่เคา้จะเป็นผูใ้หญ่ท่ีสมบูรณ์  

Q :  คุณนา้มีความตั้งใจหรือแผน่การอ่ืนๆท่ีอยากจะทาํใหค้รอบครัวในอนาคตค่ะ 
A :  อนาคตนา้คงจะตอ้งมองไปท่ีลูกเป็ นอนัดบัหน่ึงเหมือนเดิม นา้อยากเห็นความสาํเร็จของเคา้ 

สาํเร็จในทุกๆดา้น อยากเห็นลูกมีความสุขในครอบครัวเคา้ เหมือนกบัครอบครัวในปัจจุบนั 
(คุณนา้ผูห้ญิง ) นา้มีความหวงัวา่อยากมีทายาทรุ่นต่อไปนั้นคือ อยากมีหลาน และนา้ก็ได้
วางแผนไวว้า่ เราจะเล้ียงหลานเราใหเ้ติบโตข้ึ นมาอยา่งเป็นคนมีคุณภาพ ไม่เป็นภาระสังคม 
และเป็นพลเมืองดีในอนาคตของประเทศชาติ จากสังคมปัจจุบนัจะเห็นวา่มีความถา้ทาย
เก่ียวกบัการเล้ียงเด็ก เด็กท่ีไม่ไดรั้บการเล้ียงดูอยา่งถูกวธีิกกลายเป็นปัญหาสังคมในปัจจุบนั 
เช่น เด็กติดเกมส์ เด็กเป็นโรคอว้น เด็กเป็นโรคฟัน ผ ุถา้หากนา้ไดมี้โอกาสเล้ียงหลาน นา้คิด
วา่นา้จะปลูกฝังเคา้ไม่ใหย้ดึติดกบัเทคโนโลย ีไม่ใหเ้ป็นสังคมกม้หนา้ โดยเฉพาะช่วง 2 ปี
แรก นา้จะไม่ใหเ้คา้ยุง่กบัคอมพิวเตอร์ แทป็เล็ต หรือทีว ีนา้จะปลูกฝังใหห้ลานเติบโตแบบ
ธรรมชาติสร้างใหเ้คา้มีจิตใจอ่อนโยน เสริมสร้างใหเ้ คา้มีความละเอียดลออ คือ นา้จะใหเ้คา้
เล่นการละเล่นของเล่นแบบพื้นบา้น ซ่ึงนา้คิดวา่การละเล่นแบบน้ีตอ้งใชท้กัษะสูงนะค่ะจาก
การท่ีตอ้งใชก้ารสัมผสั ใชท้กัษะจากการอวยัวะหลายอยา่งพร้อมกนั เช่น หมากเก็บ อาจจะ
เล่นขายของเหมือนสมยันา้ยงัเด็ก นา้จะไม่ใหห้ลานเล่นเกมส์ท่ี มีการต่อสู้ การฆ่ากนั เพราะ
นา้เช่ือวา่ส่ิงเหล่านั้นจะกระตุน้ใหเ้ด็กเป็นคนกา้วร้าว กลายเป็นเด็กความอดทนตํ่า อารมณ์
รุนแรง น่ีก็เป็นความตั้งใจท่ีนา้คาดหวงัไวว้า่จะทาํในอนาคตนะคะ 
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เอกสารช้ีแจงในการตอบแบบส ารวจ 
          โครงการน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อสาํรวจ  ติดตาม  ประเมินผล และนาํเสนอคุณภาพชีวติและ
ความสุขของคนทาํงาน โดยใชแ้บบสาํรวจ HAPPINOMETER ซ่ึงแบ่งออกได ้9 มิติ ไดแ้ก่   
1) สุขภาพ, 2) ผอ่นคลายดี, 3) นํ้าใจดี, 4) จิตวญิญาณดี, 5) ครอบครัวดี, 6) สังคมดี , 7) ใฝ่รู้ดี,  
8) สุขภาพเงินดี, 9) การงานดี รวมทั้ง ขอ้มูลทัว่ไปในตอนตน้ 
             หากท่านตดัสินใจตอบแบบสาํรวจ จะมีขั้นตอนโดยการตอบแบบสาํรวจดว้ยตนเอง ซ่ึงใช้
เวลาประมาณ 15  นาที ขณะตอบแบบสาํรวจ ท่านอาจรู้สึกอึดอดัหรือไม่สบายใจกบับางคาํถาม 
ท่านมีสิทธิท่ีจะไม่ตอบคาํถามเหล่านั้น ท่านมีสิทธิถอนตวัออกจากโครงการวจิยัเม่ือใดก็ได ้โดยไม่
ตอ้งแจง้ใหท้ราบล่วงหนา้และการไม่เขา้ร่วมการวิจยัหรือถอนตวัออกจากโครงการวจิยัน้ี จะไม่มี
ผลกระทบต่อตวัท่านแต่ประการใด 
             ขอ้มูลส่วนตวัของท่านจะถูกเก็บรักษาไว ้ไม่เปิดเผยต่อสาธารณะเป็นรายบุคคล และการ
นาํเสนอผลการวจิยั เป็นภาพรวม ไม่มีการระบุช่ือ สกุล หรือท่ีอยูข่องท่าน เพื่อป้องกนัไม่ใหข้อ้มูล
เช่ือมโยงกลบัไปหาตวัท่าน  
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ภาคผนวก ช 
รูปภาพประกอบการด าเนินการศึกษา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



268 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



269 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่14  การเก็บขอ้มูลแบบสุนทรียสาธก ดว้ยกิจกรรมการสอนแนะโดยใชจิ้ตวทิยาเชิงบวกและ

การประชุมสภากาแฟ 
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ภาพที ่15 การเก็บขอ้มูลแบบสุนทรียสาธก ดว้ยกิจกรรมการสอนแนะโดยใชจิ้ตวทิยาเชิงบวก 
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ภาพที ่16 สมุดบญัชีออมทรัพยโ์ครงการสหกรณ์ บี.เค. ลาํปลายมาศ 
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ภาพที ่17 โครงการปลูกผกัเพื่ออาหารกลางวนั 
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ภาพที ่17 โครงการปลูกผกัเพื่ออาหารกลางวนั (ต่อ) 
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ภาพที ่18 โครงการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพท่ีแขง็แรง 
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ภาพที ่19 โครงการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 
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ภาพที ่20 โครงการช่วยเหลือทุนการศึกษาใหแ้ก่บุตรพนกังาน 
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ภาพที ่20 โครงการช่วยเหลือทุนการศึกษาใหแ้ก่บุตรพนกังาน (ต่อ) 
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ภาพที ่20 โครงการช่วยเหลือทุนการศึกษาใหแ้ก่บุตรพนกังาน (ต่อ) 
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ภาพที ่21 โครงการอาหารกลางสานสามคัคี บี.เค. ลาํปลายมาศ 
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ภาพที ่21 โครงการอาหารกลางวนัสานสามคัคี บี.เค. ลาํปลายมาศ (ต่อ) 
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ก) งานเล้ียงวนัสงกรานต์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข) งานเล้ียงปีใหม่ 2558 
 
ภาพที ่22 พนกังานร่วมรับประทานอาหารในโอกาสพิเศษต่างๆ ขององคก์ร บี.เค. ลาํปลายมาศ 
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ค) งานเล้ียงปีใหม่ 2558 
 
ภาพที ่22 พนกังานร่วมรับประทานอาหารในโอกาสพิเศษต่างๆขององคก์ร บี .เค. ลาํปลายมาศ (ต่อ) 
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ภาพที ่23 โครงการเติมอาหารทางจิต พนกังานเขา้ร่วมพิธีทาํบุญตกับาตร เล้ียงพระท่ีองคก์ร บี .เค.

ลาํปลายมาศ 
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ภาพที ่24 ท่านประธานและครอบครัวเขา้ร่วมพิธีทาํบุญตกับาตร เล้ียงพระท่ีองคก์ร บี.เค. ลาํปลายมาศ 
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ภาพที ่25 โครงการมุมความรู้ Healthy Tips และอาหารทางจิตวญิญาณ 
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ภาพที ่26 โครงการมุมความรู้ หนงัสือน่าอ่าน 
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ภาพที ่27 เล้ียงนํ้าหวานช่วงพกัเท่ียงพนกังาน 
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ภาพที ่28 โครงการขยะรีไซเคิล 
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ภาพที ่28 โครงการขยะรีไซเคิล (ต่อ) 
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ภาพที ่29 โครงการพกัผอ่นเติมพลงัในช่วงพกักลางวนั 
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ภาพที ่30 องคก์รโรงงานหลงัค าเหล็ก บี .เค. ลาํปลายมาศ มีช่วยไดช่้วยเหลือชุมชนและสังคม

หลงัคาเหล็ก บี.เค.ลาํปลายมาศ ไดเ้ป็นส่วนหน่ึงในการร่วมบริจาคทุนช่วยสร้างหอ้งนํ้า
โรงเรียนใหเ้ด็กและสนบัสนุนใหพ้นกังานขององคก์รช่วยในงานการก่อสร้าง 
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ภาพที ่30 องคก์รโรงงานหลงัค าเหล็ก บี .เค. ลาํปลายมาศ มีช่วยไดช่้วยเหลือชุมชนและสังคม

หลงัคาเหล็ก บี.เค.ลาํปลายมาศ ไดเ้ป็นส่วนหน่ึงในการร่วมบริจาคทุนช่วยสร้างหอ้งนํ้า
โรงเรียนใหเ้ด็กและสนบัสนุนใหพ้นกังานขององคก์รช่วยในงานการก่อสร้าง 
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ภาพที ่31 องคก์รโรงงานหลงัคาเหล็ก บี.เค. ลาํปลายมาศ มีส่วนไดช่้วยเหลือสังคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่32 ตูย้าสามญัประจาํโรงงาน 
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ภาคผนวก ซ 
รูปภาพประกอบการสัมภาษณ์ผู้รู้ (Maven) 
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ภาพที ่33 ผูรู้้ในส่วนสุขภาพดีและผอ่นคลายดี 
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ภาพที ่34  ผูรู้้ในส่วนนํ้าใจงามและและผูรู้้ในทางสงบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่35 ผูรู้้ในส่วนสังคมดี 
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ภาพที ่35 ผูรู้้ในส่วนสังคมดี (ต่อ) 
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ภาพที ่36 ผูรู้้ในส่วนหาความรู้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่37 ผูรู้้ในส่วนปลอดหน้ี 
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ภาพที ่37 ผูรู้้ในส่วนปลอดหน้ี (ต่อ) 
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ภาพที ่37 ผูรู้้ในส่วนปลอดหน้ี (ต่อ) 
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ภาพที ่37 ผูรู้้ในส่วนปลอดหน้ี (ต่อ) 
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ภาพที ่37 ผูรู้้ในส่วนปลอดหน้ี (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี         ผูรู้้ในส่วนครอบครัวดี 
 
 
 
 
 

ภาพที ่38 ผูรู้้ในส่วนครอบครัวดี 
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ภาพที ่38 ผูรู้้ในส่วนครอบครัวดี (ต่อ) 
 


