


เปิดบ้าน “ศิลป์สร้างสุข”

	 เปลี่ยนผ่าน วัน-เดือน-ปี มาจนถึงช่วงท้ายของปี 
2558 กันแล้ว เพือ่นภาคขีอง สสส. คงต้องปรบัตวักนัขนานใหญ่
ว่าด้วยเรื่องงบประมาณท่ีได้รับการสนับสนุนให้ด�ำเนินการ
ทุกประเภทเพราะนับแต่เริม่ต้นปีงบประมาณใหม่ต้ังแต่ 1 ตุลาคม
ที่ผ่านมา ทาง สสส. โดยข้อเสนอแนะของ สตง.ได้ออกระเบียบ
บังคับใช้ให้มีการเรียกเก็บภาษีค่าใช้จ่ายทุกประเภท น�ำส่งเข้า
กรมสรรพากร เช่นเดียวกับหน่วยงานอื่นๆของรัฐ เพื่อน
ภาคีท�ำงานของ สสส. ทั้งบุคลากร และองค์กร คงต้องมีการ
ปรับตัวกันระยะหนึ่ง แล้วก็เดินหน้าท�ำงานด้วยจิตวิญญาณ
อาสากันต่อไป

	 แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ ที่มีจุลสารฉบับ
นี้เป็นสื่อกลางก็เช่นกัน ต้องปรับเปลี่ยนการสร้างสรรค์งานกันพอควร
กว่าจะเข้าทีเ่ข้าทาง เพราะฉะน้ัน อาจจะมกีารประสานงานทีไ่ม่ค่อยสะดวก
ในหลายๆ ด้านเกิดขึ้น ก็ต้องขออภัยไว้ ณ ที่นี้ด้วยเรายังคงเดินหน้าต่อย
อดขยายผล ทีมุ่ง่เน้นสร้างสุขภาวะด้านต่างๆ ในหลายภมูภิาคของประเทศ 
ซึ่งเราได้รวบรวมมาน�ำเสนอให้ทราบข่าวคราวความเคลื่อนไหวผ่าน
จุลสารฉบับนี ้ ซึง่เป็นเพยีงส่วนหนึง่เท่านัน้ เนือ่งจากพืน้ทีอ่นัจ�ำกดัส�ำหรบั
ฉบบันี ้ จะบอกกล่าวถงึส่ือศลิปวฒันธรรมเพ่ือการบ�ำบดัและพฒันาคณุภาพ
ชีวิตผู้ป่วยเร้ือรงัและมะเรง็ระยะสุดท้าย โดยเป็นศลิปะบ�ำบัดจากแนวคิด
กระบวนการเยียวยาและส่งเสริมคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น ถูกใช้เพื่อช่วยใน
การบ�ำบัดรักษาทางด้านอารมณ์และช่วยให้บุคคลเข้าใจตนเองมากขึ้น 
ซึ่งมีการประชุมปฏิบัติการจริงทั้งกับผู้ป่วย ที่วัดถ�้ำอุโมง จ.สกลนคร และ
กับบุคลากรเวชศาสตร์ฟื้นฟู ที่รพ.ศิริราชนอกจากใช้ศิลปะบ�ำบัดแล้ว ยัง
มีโครงการแนวเดียวกัน แต่เป็นการน�ำศิลปะดนตรี มาช่วยกับเด็กพิเศษ 
ซึ่งถือว่าเป็นอีกหนึ่งเครื่องมือที่น่าสนใจ... มีการถอดบทเรียนหลักสูตรนี้
ทุกล�ำดับ ทุกขั้นตอนของการน�ำดนตรีมาบ�ำบัดเด็กที่ “บ้านอุ่นรัก” แล้ว
บันทกึลงในหนงัสือเรือ่ง “บนัไดดนตร”ี โดยผูเ้ขยีนนามปากกาว่า “ไหมล”ี 
ซึ่งจะท�ำให้เห็นความงดงามของเด็กพิเศษเหล่านี้ และที่ขอชี้ชวนให้
อ่านกัน

	 ในฉบับนี้อีกโครงการหนึ่งเป็นอีกแขนงหนึ่งของศิลปะเช่นกัน แต่เป็นเรื่องของการแสดงกับน้องๆ กลุ่มละครเยาวชน
พลังบวก ด�ำเนินการโดย เครือข่ายหน้ากากเปลือยแผนเยาวชน น�ำผลงานละครเวทีจากโรงเรียนระดับมัธยมชั้นน�ำ  10 
แห่งทั่วกรุงเทพ มาปล่อยของ เปิดแสดงที่ ร.ร.สวนกุหลาบวิทยาลัย เมื่อไม่นานมานี้โดยผลงานละครดังกล่าวเน้นการพัฒนา
ทักษะ การสื่อสาร-การเรียนรู้ทางการศึกษา และการสร้างแรงบันดาลใจจิตสาธารณะ มาบูรณาการละครเพื่อสนับสนุนกิจกรรม
จิตอาสาสร้างสรรค์ชุมชน เพ่ือพัฒนาเยาวชนให้เกิดเป็นเยาวชนพลังบวก ที่สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงของเยาวชนได้อย่าง
ชัดเจนจากความสนุกกับการเรียนรู้ และการน�ำละครลงไปสร้างสรรค์ชุมชนให้เป็นสุขได้...เป็นการชี้ชวนให้ติดตามอ่าน 
นอกเหนือจากสาระอ่ืนๆ อีกมากในฉบับน้ีครับ

นายมานพ แย้มอุทัย
ผู้ทรงคุณวุฒิแผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ 

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส.
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   ศิลปะไม่ใช่เรื่องยากและไม่ใช่เรื่องไกลตัว ส�ำหรับคนที่อาจเคยมี
ความรู้สึกที่ไม่ดีเกี่ยวกับศิลปะ เพราะวิชาศิลปะที่อยู่ในความทรงจ�ำ
อาจไม่ได้ท�ำให้ประทบัใจนกั มนัไม่ได้เก่ียวกับการวาดรปูให้สวย หรือ
การได้รับค�ำชม แต่เรื่องของศิลปะที่ว่านี้ คือ อิสรภาพที่อยู่ในมือ
ของทุกคนที่จะสร้างสรรค์มันขึ้นมาอย่างไรต่างหาก...

“ศิลปะบ�ำบัด”
พลังแห่งจินตนาการ เยียวยาผู้ป่วย 

ด้วยภายในสู่ภายนอก
... มอง ด้วย หู …      ... พูด ด้วย ตา …

... ฟัง ด้วย กาย …    ... สัมผัส ด้วย ใจ ...

เรื่องเด่นประจ�ำฉบับ | เรื่อง : รรรรร
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	 เป็นเรื่องที่ดีที่เรามองเห็นความงาม ไม่ว่าสิ่งนั้นจะ
อยู่ข้างถนน บนฟ้า ในน�้ำนอง หรือถูกจัดวางไว้ในสถานที่
อันสวยงามหรือท่ามกลางกองขยะ เป็นเรื่องที่ดีเราไม่จ�ำเป็น
ต้องเห็นว่างาม เพียงแค่มองเห็นบางอย่างแล้วท�ำให้เราคิด 
ท�ำให้เราเปิดโลกทรรศน์ เชื่อมโยงกับความรับรู้ของเราน�ำ
ไปสู่ประสบการณ์ใหม่ๆ
	 ...ความจริงแล้ว ศิลปะ ไม่ต้องอยู่ไกลขนาดนั้น อยู่
ใกล้ตัวเราแค่เอื้อม แค่นิ้วมือเรานี้เอง ศิลปะเป็นเรื่องส่วนตัว 
อยู่ในใจ อยู่ในกายเรานี่เองเพียงแต่เราต้องหาทางออกมาสู่
โลกภายนอก เพื่อเปิดโอกาสให้ตนเองได้มอง ได้รู้ ได้เห็น ใน
สิ่งที่ไม่เคยรู้ และเพื่อเข้าใจ ...ภายใต้ที่ว่างที่ปลอดภัยแห่งนี้ 
เมื่อเราปล่อยให้การท�ำศิลปะน�ำทางเราไปอีกโลกหนึ่งที่เต็ม
ไปด้วยความหวัง ความฝัน ความกล้า ความกลัว ความเศร้า 
ความสุข และเม่ือเราได้เผชญิหน้ากบัมนั ทัง้ความคดิ ความรูส้กึ 
อดีต อนาคต และปัจจุบัน ในความรับรู้ของเรา มันได้จุด
ประกายและท�ำให้เราเปลี่ยนแปลงอะไรในโลกของความเป็น
จริง...
	 การท�ำศลิปะเปรยีบเป็นการเริม่ต้นของการออกเดนิ
ทาง ทีเ่ราจะไม่มีทางรูเ้ลยว่าเราจะเจอกบัอะไรบ้าง... แต่อย่าง
น้อยเราคงไม่ต้องเดยีวดาย เม่ือเราได้ร่วมแบ่งปันประสบการณ์
เหล่านี้ กับนักเดินทางอีกหลายชีวิต... บนโลกแห่งศิลปะ          
	 เกีย่วกบัเรือ่งน้ี อาจารย์กชกร วรอาคม  ผู้รบัผิดชอบ
โครงการสื่อสร้างสรรค์ศิลปะวัฒนธรรมเพ่ือการบ�ำบัดและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู ้ป่วยเรื้อรังและมะเร็งระยะสุดท้าย 
โครงการภายใต้การสนบัสนนุโดยแผนงานส่ือศลิปวฒันธรรม
สร้างเสริมสุขภาพ สสส. บอกว่า ศิลปะบ�ำบัดมาจากแนวคิด
ที่ว่ากระบวนการสร้างสรรค์ของการท�ำศิลปะนั้นเป็นการ
เยี่ยวยาและส่งเสริมคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น และเป็นการสื่อสาร
ความคิดความรู้สีกในรูปแบบที่ปราศจากค�ำพูด ศิลปะบ�ำบัด
ถูกใช้เพื่อช่วยในการบ�ำบัดรักษาทางด้านอารมณ์และช่วยให้
บุคคลเข้าใจตนเองมากขึ้น

อาจารย์กชกร  วรอาคม
โครงการสื่อสร้างสรรค์ศิลปะวัฒนธรรมเพ่ือการบ�ำบัดและพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้ป่วยเรื้อรังและมะเร็งระยะสุดท้าย 

	 “ศิลปะบ�ำบัดนั้นเป็นเครื่องมือที่สามารถช่วย
บุคคลในวัยต่างๆ สร้างความหมายและเข้าถึงความจริง
ความผ่อนคลายจากขุมอารมณ์ที่เอ่อล้นหรือความเจ็บ
ปวดทางด้านจิตใจคลี่คลายความขัดแย้งและปัญหา สร้าง
คุณค่าให้กับชีวิตและความรู ้สึกถึงสภาวะสมดุลทาง
อารมณ์ได้ ...ในมุมมองของศิลปะบ�ำบัด ทุกคนมี
ศักยภาพในการที่จะแสดงออกในเชิงสร้างสรรค์ และชิ้น
ผลงานน้ันไม่ส�ำคญัเท่าทบักระบวนการเชงิบ�ำบดัทีเ่ก่ียวข้อง 
โดยความส�ำคัญนั้นมิได้อยู ่ที่คุณค่าทางสุนทรียศาสตร์
หรือระเบียบแบบแผนของการท�ำศิลปะ แต่อยู่ที่การน�ำ
พาความต้องการการบ�ำบัดของบุคคลให้แสดงออก และ
ความสมัพนัธ์ของแต่ละคนท่ีมต่ีอผลงาน การเลอืกสรรและ
การหากจิกรรมทางศลิปะทีม่ปีระโยชน์ต่อบคุคล การช่วย
บุคคลให้พบความหมายในกระบวนการสร้างสรรค์และ
การแบ่งปันประสบการณ์ในกระบวนการสร้างสรรค์
รูปภาพกับนักศิลปะบ�ำบัด”  
	  ส่วนการบ�ำบัด VS การรักษา อาจารย์กชกร 
วรอาคม บอกว่า ชีวิตคนเราประกอบไปด้วยส่วนส�ำคัญ 
3 ส่วน ได้แก่ กาย อารมณ์ และจิตวิญญาณ การรักษา
เป็นการมุ่งเน้นไปยังการท�ำงานกับร่างกายโดยตรงเพื่อให้
ผลลพัธ์นัน้ส่งผลไปยงัสภาวะอารมณ์ แต่การบ�ำบดัเป็นการ
ท�ำงานทีเ่ริม่จากอารมณ์และลกึซึง้ไปถงึระดบัจติวญิญาณ 
เพื่อส่งผลแห่งการบ�ำบัดหรือพลังการบ�ำบัดนั้นไปสู ่
ร่างกาย ดังนั้นการบ�ำบัดและการรักษาจึงเป็นการท�ำงาน
กับองค์ประกอบจากคนละด้านเพื่อให้กายและใจของเรา
กลับคืนสู่สภาวะสมดุล และการท�ำงานที่สอดคล้องกัน 
เพราะในที่สุดกายและใจก็ส่งผลต่อเนื่องกันอย่างแยก
ขาดไม่ได้          
	 …ในสภาวะที่การรักษาทางกายมีขีดจ�ำกัด ที่
ต้องด�ำเนินชีวิตไปกับความเจ็บป่วยซึ่งไม่สามารถรักษาให้
หายขาด การรกัษาบ�ำบดัท�ำได้แค่เพยีงการประคบัประคอง
สภาวะสมดุล แต่หากเราสามารถเข้าใจว่าการบ�ำบัดทาง
อารมณ์ และจิตวิญญาณยังสามารถท�ำได้อย่างต่อเนื่อง 
พลังจากสภาวะอารมณ์ จิตวิญญาณที่เบิกบาน และมุม
มองท่ีดทีีม่ต่ีอโรคภยั สามารถประคบัประคองกายได้อย่าง
ไม่มีขีดจ�ำกัด แม้กายป่วย แต่เราสามารถดูแลใจไม่ให้
ป่วยตามได้ 
	 “เม่ือเราเข้าใจมุมมองแห่งการบ�ำบัดและ
รักษาที่เกื้อกูลกันอย่างเป็นหนึ่งเดียว การแพทย์แผน
ปัจจุบนัทีเ่คยมุ่งเน้นการรกัษา ทีเ่น้นแต่กายหรือการวดัผล
ทางสถิติที่จับต้องได้ จึงให้ความส�ำคัญกับการดูแลแบบ
องค์รวมหรือการดูแลอย่างประคับประคองที่เช่ือว่าคน
เรานัน้ไม่ใช่มแีต่เพยีงกายทีต้่องรกัษา การรกัษาสภาวะอารมณ์ 
และจิตวิญญาณ จึงเป็นปัจจัย ที่แยกขาดและละเลยไม่ได้
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ดังนั้นในโครงการอบรมเชิงปฏิ บัติการศิลปะบ�ำบัดเชิง
สร้างสรรค์ เพือ่เจ้าหน้าทีใ่นการพฒันาคณุภาพชวีติผูป่้วยมะเรง็
และผู้ป่วยเรือ้รงั จึงมกีารน�ำศลิป์บ�ำบดั ARTFIELD กระบวนการ
สร้างสรรค์ทางศิลปะและดนตรีมาปรับใช้ในการบ�ำบัด ฟื้นฟู 
เยียวยา ทางด้านจิตใจของผู้ป่วยและบุคคลทั่วไปที่สนใจการ
เรยีนรูใ้นเชงิบ�ำบดัรกัษาด้วยรปูแบบกจิกรรมเชงิศลิป์สร้างสรรค์
ทีเ่น้นกระบวนการท�ำ (Process-based) โดยใช้หลกัธรรมศลิป์ 
คอื การสือ่ความหมายของศลิปะท่ีผลบิานจากสภาวะจิตของผูว้าด 
ทีเ่ป็นสภาวะจติแห่งสมาธิ สภาวะแห่งการไร้การบังคบั เป็นสภาวะ
ที่จิตไร้ส�ำนึกได้ออกมาโลดแล่นอย่างอิสระในการสร้างสรรค์ผล
งานนั้นๆ”

	 ...กิจกรรมที่เกิดขึ้นในครั้งนี้มุ ่งเน้นการน�ำศิลปะและ
ดนตรีมาดูแลผู้ป่วยมะเร็งเรื้อรังและก็ระยะสุดท้าย โดยจะเน้นฝึก
อบรมผู้ที่จะน�ำสารนี้ไปใช้จริงกับผู้ป่วย ไม่ว่าจะเป็นบุคลากร
ทางการแพทย์, พยาบาลจากสถานพยาบาลที่ไม่ได้ร่วมโครงการ, 
นักจิตวิทยาอิสระ, ครูสอนดนตรี, ครูสอนศิลปะ รวมไปถึงบุคคล
ทั่วไปที่สนใจหรือเก่ียวข้องกับการดูแลผู้ป่วยเร้ือรัง ซ่ึงการจัด
กิจกรรมเหล่านี้ยังได้ต่อยอดไปถึงกลุ่มครอบครัวที่สนใจน�ำศาสตร์
แห่งศิลปะไปใช้ในการสือ่สารในครอบครวั หรอืเพิม่พฒันาการเด็ก 
ไม่ว่าจะเป็นเด็กที่สมบูรณ์หรือมีการบกพร่องทางการเรียนรู้ หรือ
แม้แต่นักศึกษาที่อยากจะเรียนต่อ สนใจทางด้านนี้ที่ต่างประเทศ 
ก็สามารถน�ำไปต่อยอดได้ เพราะยังเป็นศาสตร์ที่ใหม่อยู่ ซึ่งเป็น
ส่ิงท่ีมพีลังมากในการบ�ำบดัเยยีวยาไม่ว่าจะเป็นผูป่้วยกาย ผูป่้วยใจ 
เพราะศิลปะในรูปแบบน้ีมันไม่ต้องมีข้อก�ำหนดตายตัวว่า อันนี้
คือสวย อันนี้คือไม่สวย แต่นั่นเป็นศิลปะที่เกิดจากผลพลอยได้
ของการการเคลื่อนไหวที่เราไม่ต้องค�ำนึงว่ามันจะคืออะไร และ
สุดท้ายแล้วมันมีผลชี้วัดที่เป็นผลงานศิลปะออกมาหลังจากจบ
กจิกรรมท่ีไม่จ�ำเป็นต้องก�ำหนดกฏเกณฑ์อะไรตายตัว เพราะศาสตร์
ที่น�ำมาใช้เป็นศิลปะบ�ำบัดเชิงสร้างสรรค์ รวมไปถึงดนตรี ศิลปะ 
การเต้น การแสดง แล้วก็มีเรื่องการเต้นที่เป็นการรักษาด้วยการ 
“เล่น” นอกจากนี้ก็มีเรื่องการท�ำงานของร่างกาย ระบบสมอง 
ระบบส่ือความหมาย ซึง่เป็นศาสตร์ทีเ่ป็นสหสาขาวชิาชีพทีร่วมกัน
แล้วท�ำให้เกิดการรักษาด้วยความคิดสร้างสรรค์ของแต่ละคน
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ปายนุช
นักจิตวิทยาคลินิก

โรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์
นักกิจกรรมบ�ำบัด

โรงพยาบาลศรีธัญญา

	 โดยนางสาวพรพชัร  ศริอินิทราทร หรอืนชุ นักจติวิทยา
คลนิกิ โรงพยาบาลเชยีงรายประชานเุคราะห์ อาย ุ35 ปี  บอกว่า 
เมื่อเข้าร่วมโครงการท�ำให้มองเห็นภาพเลยว่า ศิลปะบ�ำบัดเป็น
ช่องทางทีจ่ะช่วยสือ่สารกับคนไม่ว่าจะเป็นคนป่วย หรอืว่าคนทัว่ไป
ได้ดีไม่แพ้ค�ำพูดที่สื่อสารออกไป แต่ที่น่าสนใจกว่าก็คือ ค�ำพูด 
บางครั้งก็ไม่สามารถเป็นตัวแทนความรู้สึกทั้งหมดได้ แต่ว่าการใช้
ศิลปะในเชิงสร้างสรรค์เป็นเสมือนเครื่องมือหนึ่งที่สามารถสื่อสาร
ในส่วนทีห่ายไปตรงนัน้ได้ ทัง้ยงัท�ำให้เกดิวธิคิีดใหม่ขึน้ภายในตวัเรา 
เพราะความรู้สึกบางอย่างที่เกิดขึ้นกับตัวเราที่เราเคยละเลยไป...   
“ศิลปะบ�ำบัด” นี่แหละที่เข้าไปปลุกให้มันตื่นขึ้นมา และเมื่อน�ำ
ไปเช่ือมโยงกับงานที่ท�ำแน่นอนว่าจะเห็นภาพชัดเจนข้ึนมาก  
และจะท�ำให้ผู้คนหันกลับมามองตัวเองมากขึ้นด้วย 
	
	 ส�ำหรับนายฦๅรัฐ สุภากุล หรือปาย นักกิจกรรม
บ�ำบัด โรงพยาบาลศรีธัญญา อายุ 29 ปี  บอกว่า ศิลปะบ�ำบัด
เชิงสร้างสรรค์ เป็นการใช้ศิลปะมาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ 
หรอืต่อยอดให้กบัเดก็ หรอืผูใ้หญ่ ทีอ่าจจะอธบิายออกมาเป็นค�ำพดู
หรือแสดงออกไม่ได้ แต่เม่ือได้ลงมือท�ำแล้วจะรู้สึกผ่อนคลาย 
ผ่านกิจกรรมทั้งการวาด การระบายสี ด้วยจินตนาการของเรา
ออกมา ช่วยลดการตรึงตัวของกล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ กจิกรรมนี้
จงึเหมาะกบัทุกๆ คน ทกุๆ วยั ...ทีผ่่านมาในฐานะนักกิจกรรม
บ�ำบัดเราเน้นไปดูแลคนอ่ืน จนลืมดูแลร่างกายของเราเอง จน
ร่างกายของเราถกูใช้มาเยอะ เมือ่หันมาค่อยๆ มอง และมองอย่าง
ใส่ใจตัวเองมากขึ้น และเมื่อน�ำความรู้ที่ได้ในครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้
กับคนรอบข้างไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัวอย่าง พ่อ แม่ พี่ น้องที่
อยู่ที่บ้าน หรือเพื่อนๆ ที่ท�ำงานให้เขาได้ผ่อนคลายโดยการใช้
ศิลปะ เข้าช่วยในการสื่ออารมณ์ของเขาออกมาได้ และนีก่จ็ะ
น�ำทางไปสูก่ารบ�ำบดัผูป่้วยทั้งทางด้านร่างกาย และจิตใจต่อไป...
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	 ทัง้หมดนี ้อาจารย์กชกร วรอาคม บอกว่า สดุท้ายแล้ว 
พลังบ�ำบัดแห่งศิลปะ บ�ำบัดได้อย่างไรนั้นอาจจะไม่ได้มีสูตร
อะไรตายตัว เพราะศิลปะนั้นไม่เพียงถูกมองว่าเป็นช่องทางที่
ช่วยให้เจ้าหน้าที่ ผู้ป่วย และผู้ดูแลได้สื่อสารกัน แต่มันยังเป็น
เครือ่งมอืท่ีช่วยในการบ�ำบดัในตวัของมนัเอง ...กระบวนการศลิปะ
บ�ำบัดของ ARTPIELD เป็นกระบวนการบ�ำบัดเชิงสร้างสรรค์ 
ซึ่งเป็นกระบวนการประยุกต์ใช้ประโยชน์ จากงานศิลปะและ
ดนตร ีรวมถึงการท�ำสมาธเิชงิปฏบิตักิาร มาออกแบบกระบวนการ
บ�ำบัดเชิงกลุ่ม โดยเริ่มจากการสร้างพื้นที่ว่างทางจินตภาพผสาน
กับการออกแบบพ้ืนที่ทางกายภาพ เพื่อเปิดพื้นที่ให้บุคคลได้
รู้สึกผ่อนคลายในการลงมือสร้างสรรค์ศิลปะในรูปแบบต่างๆ ที่
สะท้อนมาจากประสบการณ์ของตน          
	 ทั้งนี้เปรียบได้กับการเริ่มต้นเดินทางสืบค้นอารมณ ์
ความรู้สึกที่ซ่อนเร้นอยู่ภายใน เพื่อตระหนักและเข้าใจสาเหตุ
หรือการมีอยู่ของความรู้สึกนั้น ด้วยศิลปะที่เน้นกระบวนการท�ำ 
โดยให้ผู้เข้าร่วม, ผู้ป่วย ได้ลงมือท�ำศิลปะในหลายรูปแบบทั้ง
การวาด, การระบายสี, การปั้น, การเขียน, การเต้น, การเล่น
ดนตรี ฯลฯ ก่อให้เกิดการแสดงออกของสภาวะภายในที่
แสดงออกได้ยาก เสมือนการเปิดประตูไปสู่พื้นที่ถูกลืม หรือเข้า
ถึงยาก อย่างประสบการณ์ทางการรับรู้, ทางอารมณ์ ความรู้สึก
และทางจิตวิญญาณ และน�ำพาปสู่การบ�ำบัดรักษา การสร้าง
ก�ำลังใจ           
	 พูดได้ว่าศิลปะอาจจะเป็นช่องทางในการสื่อสารซ่ึง
เปิดประตูไปสู่จิตใต้ส�ำนึก, ศิลปะอาจจะเป็นการปลดปล่อยทาง
อารมณ์, ศิลปะอาจจะเป็นหนทางสู่การเรียนรู้ตนเอง เพราะชีวิต
ส�ำคัญที่มุมมอง หรือส�ำหรับบางคนศิลปะอาจจะเป็นตัวเชื่อมไป
สูส่ภาวะแห่งสมาธิกต็าม ...เมือ่ได้ลงมอืน�ำ “ศลิปะบ�ำบดั” ไปใช้
กับผู ้ป่วยแน่นอนจะท�ำให้เกิดผลประโยชน์สูงสุดกับผู ้ป ่วย 
กับผู้ดูแลไม่ว่าจะในมิติมุมมองสังคมแบบไหนก็ตาม...

	 โดยในการอบรมนั้นจะเป็นออกเป็น 3 ระดับการ
เรียนรู้คือ ระดับที่ 1 จะเป็นพื้นฐาน ที่น�ำผลวิจัยที่ได้ท�ำกับทาง
ศิริราช มาอธิบายแล้วก็น�ำคลิปผู้ป่วยมาวิเคราะห์ ท�ำให้เกิดผล
วิจัยนั้นๆ ว่าจะออกมาเป็นอย่างไร ระดับท่ี 2 จะเน้นเรื่อง
อารมณ์ ความรู้สึก กับร่างกาย มากขึ้น ส่วนระดับที่ 3 นั้นจะ
เป็นเรื่องจิตวิญญาณมากขึ้น โดยท�ำให้เห็นออกมาว่าทั้งหมดนี้
เป็นพลังมาจาก “ศิลปะบ�ำบัด” ทั้งสิ้น
	 เมื่อได้ลองท�ำกิจกรรมทั้งหมดแล้วคุณจะสามารถ
ตอบค�ำถามที่ว่า ...ความสุขจะหาฉันเจอไหม ? ได้  เพราะ ศิลปะ
จะตอบคุณ!!... 
	 ทั้งหมดนี้เกิดขึ้นแล้วในโครงการสื่อสร้างสรรค์ศิลปะ
วัฒนธรรมเพ่ือการบ�ำบัดและพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้ป่วยเร้ือรัง
และมะเร็งระยะสุดท้าย ซึ่งผู้ที่สนใจข้อมูลและอยากเข้าร่วม
โครงการสามารถติดต่อไปได้ที่ แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้าง
เสริมสุขภาพ สสส. (โทรศัพท์ 02-612-6996-7 ต่อ 102) หรือ
เข้าไปอัพเดทข่าวสารโครงการได้ที่

	 แล้วคุณจะหลงรักศิลปะที่ไม่จ�ำกัดรูปแบบนี้ เพราะ
มหัศจรรย์แห่งศิลปะอยู่ใกล้ตัวเราแค่เอื้อม...

https://www.facebook.com/artfieldtherapy#!/artfieldtherapy
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สุขจากเครือข่าย | เรื่อง : สมุทรอักษร

ท่ีบ้านอุ่นรัก ....ท่ีน่ีมีเด็กพิเศษ
ท่ีบ้านอุ่นรัก ....ท่ีน่ีเป็นศูนย์กระตุ้นพัฒนาการเด็กออทิสติก
ท่ีบ้านอุ่นรัก ....ท่ีน่ีมีเด็กสมาธิสั้น
ท่ีบ้านอุ่นรัก ....ท่ีน่ีมีเด็กท่ีมีพัฒนาการช้า

“บันไดดนตรี ท่ีบ้านอุ่นรัก” 
เม่ือครูคนพิเศษเจอกับน้องน้องเด็กพิเศษ สิ่งพิเศษก็บังเกิด..

“บันไดดนตรี” ที่บ้านอุ่นรัก

            ที่นี่เน้นการวางพื้นฐานพัฒนาการแบบองค์รวม เพื่อให้
เด็กได้รับการกระตุ ้นพัฒนาการขั้นพื้นฐานที่จ�ำเป็นส�ำหรับ
การเรียนรู้ เมื่อเด็กๆ มีพ้ืนฐานพัฒนาการที่พร้อมในทุกๆด้าน
ประกอบกนั พฒันาการอืน่ๆ ทีซ่บัซ้อนยิง่ข้ึนจะค่อยๆ เกดิตามมา
ตามธรรมชาติ 	 	
	 การเรียนการสอนที่นี่เน้นการสร้างแรงจูงใจในการ
เรียนรู้ด้วยตัวเอง เพ่ือช่วยกันท�ำให้เด็กๆ ก้าวเดินไปข้างหน้า
อย่างมีความสุขและย่ังยืน ส่งเสริมให้เด็กได้ใช้ศักยภาพของ
ตนเองเต็มความสามารถสูงสุด ตลอดจนสามารถปรับตัวเข้ากับ
สังคมและคนรอบข้างได้ดียิ่งขึ้น....

	 โดยการน�ำของครูนิ่ม นิสิตา ปีติเจริญธรรม อดีตนัก
จติวทิยาคลนิกิจากโรงพยาบาลรฐั ทีห่วงัน�ำความรูม้าสร้างรายได้ 
แต่ไปๆ มาๆ ความไม่เดยีงสาของเด็กน้อยทีบ้่านอุ่นรกันีเ้ปลีย่นแปลง
ความคิดเหล่านั้นให้กลายเป็นความผูกพัน ทุกวันนี้ครูนิ่มมุ่งหวัง
ดูแลเด็กๆ ให้มีพัฒนาการดียิ่งๆ ขึ้นไป จึงได้เปิดกว้างให้
ผู้เชี่ยวชาญในศาสตร์ต่างๆ เข้ามาร่วมส่งเสริมพัฒนาเด็ก พร้อม
สรรหาบุคลากรคุณภาพและปรับปรุงหลักสูตรทุกปี 
	 เฉกเช่นเดียวกันกับการน�ำดนตรีมาเป็นสื่อกลางเพื่อ
กระตุ้นพัฒนาการและส่งเสริมการเรียนรู้ให้กับเด็กๆ ซึ่งการน�ำ
ดนตรีเข้ามาให้เด็กๆนั้น  ไม่ใช่การเรียนการสอนดนตรีโดดๆ
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    บันไดดนตรี        	 ท่ีบ้านอุ่นรัก
มีใจจ�ำหลัก	         	 มีรักจ�ำนรรจ์
ดนตรีชีวิต		  ไม่คิดไม่ตัน
ก้าวงามตามน้ัน     	 บันไดดนตรี

ประพันธ์โดย 
เนาวรัตน์ พงษ์ ไพบูลย์

ท่ีบ้านอุ่นรัก ....ท่ีน่ีมีเด็กพิเศษ
ท่ีบ้านอุ่นรัก ....ท่ีน่ีเป็นศูนย์กระตุ้นพัฒนาการเด็กออทิสติก
ท่ีบ้านอุ่นรัก ....ท่ีน่ีมีเด็กสมาธิสั้น
ท่ีบ้านอุ่นรัก ....ท่ีน่ีมีเด็กท่ีมีพัฒนาการช้า

“บันไดดนตรี ท่ีบ้านอุ่นรัก” 
เม่ือครูคนพิเศษเจอกับน้องน้องเด็กพิเศษ สิ่งพิเศษก็บังเกิด..

“บันไดดนตรี” ที่บ้านอุ่นรัก
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	 หากแต่คือ “การสอนที่เป็นกระบวนการ” ที่ประกอบ
ไปด้วย หลักการ, ทฤษฏี, เทคนิค, วิธีการ, และศิลปะ... โดยครู
ผู้เชี่ยวชาญการสอนทักษะพัฒนาการเด็กพิเศษ ประยุกต์ความรู้ที่
มีเข้ากับวิธีการสอนดนตรีของครูนัช-นักดนตรีจิตอาสาคนหนึ่ง 
	 กว่า 5 ปีที่ครูนัช หาญพาณิชย์พันธ ์ ได้น�ำดนตรีมา
บ�ำบัดและสอนผ่านกระบวนการเรียนรู้ต่างๆ ร่วมกับผู้ดูแลบ้าน
อุ่นรัก ครูนัชของเด็กๆ หอบคีย์บอร์ดตัวเล็กๆ ตัวหนึ่งไปตั้งกลาง
ห้อง แล้วค่อยๆ สอนให้กับลูกศิษย์ตัวเล็กๆ ทีละคนๆ ด้วยตัวโน๊ต
เบื้องต้น 5 โน้ต “โด เร มี ฟา ซอล” ไล่ไปเรื่อยๆ จนอ่านและร้อง
โน้ตบนบรรทัด 5 เส้น และจบที่การเล่นคอร์ด C และ G7 ไปตาม
ล�ำดับ
         ...จากวันแรกทั้งของครูและนักเรียน ที่ยากเกินคาดเดา
ได้ว่าอะไรจะเกดิขึน้บ้าง  ...และแล้วทกุอย่างกไ็ม่ได้ง่ายอย่างทีค่ดิ!! 
เนื่องจากพฤติกรรมโดยทั่วไปแล้ว เด็กออทิสติกจะมีกิจกรรม 
ความสนใจแบบแผนซ�้ำๆ ไม่สนใจการเล่นหรือเข้ากลุ่มเพื่อน 
บางรายพูดช้า หรือพูดซ�้ำๆ ไม่สามารถสนทนาต่อเนื่องกับคนอื่น
ได้อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะ ‘สมาธิ’ การให้อยู่นิ่งๆ นานๆ 
นั้นแทบเป็นไปไม่ได้ มากกว่านั้นคือ แต่ละคนมีอาการที่แตกต่าง
หลากหลาย การเรียนการสอนจึงค่อยเป็นค่อยไป แต่ความมุ่งหวัง
ท่ีจะน�ำดนตรีเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งที่จะมีส่วนช่วยพัฒนาการของ
เดก็ๆ และมคีวามมัน่ใจว่าอย่างน้อยเดก็ๆ จะมสีมาธขิึน้ อย่างน้อย
เดก็ได้มคีวามสุขกบัเสียงเพลง และมคีวามหวงัลึกๆ ว่าต้องมสีกัคน
ที่มีความชอบและความสุขกับดนตรี”

          “ลูกศิษย์ครูนัช แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ทั้งเด็กออทิสติก เด็ก
สมาธิสั้น และเด็กที่พัฒนาการช้า วิธีการสอนจึงแตกต่างกันไป 
อย่าง ‘เด็กออทิสติก’ ที่ต้องเน้นการสานสัมพันธ ์ ก็ต้องกดโน้ต
ช้าๆ ทีละโน้ต แล้วหยุดรอจังหวะกระตุ้นให้เด็กสบสายตา ให้ออก
เสียงโน้ตเป็นระยะ ถ้าเป็น ‘กลุ่มสมาธิสั้น’ เน้นการจดจ่อ ฝึกให้
เด็กควบคุมตัวเอง โดยให้กอดอดรอจนกว่าจะนิ่ง แล้วจึงให้กด
โน้ต ถ้าระหว่างการสอนเด็กมีอาการรีบรน ครูก็จะเคาะจังหวะให้
ช้าลง ส่วน ‘เด็กสมาธิสั้นแบบเหม่อลอย’ ครูก็อาจจะเคาะ
จังหวะให้เร็วขึ้น แต่ถ้าเป็น ‘กลุ่มพัฒนาการช้า’ จะเน้นทักษะ
ความเข้าใจ ครเูน้นความจ�ำโน้ตโดยใช้สีหรอืสญัลักษณ์ทีแ่ตกต่าง
แทนตวัโน้ต เป็นบรรยากาศการเรยีนการสอนแบบเฉพาะตวัมากๆ 
ประกอบกับได้รับความร่วมมือจากพ่อ แม่ ผู้ปกครองที่ดูแลเด็ก
ด้วยการน�ำสิ่งที่ได้สอนไปนั้นกลับไปฝึกที่บ้านเพิ่มเติม อย่างเรื่อง
การรู้จักตัวโน๊ต ครูนัชเน้นให้วาดรูปมือลงบนกระดาษเปล่า แล้ว
เขียนตัวโน๊ตก�ำกับเป็น	                 ภาษาไทย บนนิ้วทั้ง 
5 แล้วให้เด็กๆ 	 	 	    กดลงไปบนนิ้วมือ
นั้นให้ถูกนิ้ว	                                ถูกโน๊ต... จากนั้น
เทคนิคอื่นๆ 	 	 	              ก็ตามมา... 
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	 ... ด้วยดนตรีมีพลังในตัว เห็นได้ชัดว่าสามารถ
ส่งเสริมพัฒนาการดีขึ้น สามารถเล่นดนตรีได้ นอกจากนี้
ดนตรียังท�ำให้พัฒนาการทางด้านการเรียนดี และมี
ความจ�ำดีขึ้นด้วยอย่างเห็นได้ชัด
	 …ดนตรีเป็นอีกเครื่องมือหนึ่งที่จะมาช่วยให้เด็ก
พิเศษมีสมาธิ มีปฏิสัมพันธ์กับคน มีการเลียนแบบ มี
ความใส่ใจในการเล่นดนตรีมากขึ้น
                 “ดนตรีก็เป็นอีกแนวทางหนึ่งในการพัฒนาค้นหา
ความสามารถของเด็ก และเป็นเครื่องมือกระตุ้นพัฒนาการ
ทุกอย่างของเด็ก แต่ก็ไม่ใช่ว่าดนตรีจะเป็นค�ำตอบส�ำหรบั
ทุกคน จะมีเด็กบางคนที่ดนตรีไปกระตุ้นในจุดที่เป็นความ
สามารถของเขา ส่วนดอกผลจะไปสู่ทิศทางใด ต้องขึ้นอยู่กับ
ตัวตนของเขา ซึง่คนอืน่ก็อาจจะค้นพบด้วยเครือ่งมอือ่ืน”          	
	 แต่ส�ำหรับทีบ้่านอุน่รกั “ดนตรบี�ำบดั” นีถ้อืว่า
เป็นอีกหนึง่เครือ่งมอืท่ีน่าสนใจ... เพือ่ไม่ให้ความทรงจ�ำพร้อม
กบัหลักสูตรนีห้ายไป ทกุล�ำดบั ทกุข้ันตอนของการน�ำดนตรี
มาบ�ำบัดเด็กที่บ้านอุ่นรักจึงได้ถูกบันทึกลงในหนังสือเรื่อง 
“บนัไดดนตร”ี ทีบ้่านอุน่รกั โดยผูเ้ขยีนทีใ่ช้นามปากกาว่า 
“ไหมล”ี ทกุขัน้ตอน ซ่ึงหนังสือเล่มน้ีท�ำให้เหน็แง่งามของน้องๆ 
เดก็พิเศษท่ีบ้านอุน่รกั และครูอาสาทีช่่วยสร้างบนัไดดนตรใีน
หวัใจเดก็ๆ การปฏบิติัต่อกันด้วยหวัใจแห่งความรักความเข้าใจ
ในส่ิงทีม่าส่ิงท่ีเป็นสิง่ท่ีไป เปิดสร้างให้สิง่ดงีามลงรากงอกงาม
เตบิใหญ่ ซึง่ไม่ใช่เพียงแต่เดก็ๆ เท่านัน้ แต่ทกุคนในโลกใบนี้
ล้วนก็ต้องการ และนีก็่เป็นอกีแง่งามของมหาวทิยาลยัรังสติ 
ร่วมกับส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
สสส. และ บ้านอุ่นรกั ทีเ่ปิดโอกาสและสนบัสนนุให้บุคลากร
ทุกคนออกไปสร้างสรรค์ส่ิงดงีามให้แก่สงัคม

	 ส�ำหรับผูท้ีส่นใจ สามารถเป็นเจ้าของหนังสอืได้เเล้ววนันีต้ามแผงหนงัสือทัว่ไป เเละศูนย์หนงัสอืมหาวทิยาลยัรงัสิต 
โดยรายได้จากการจ�ำหน่ายหนังสอืหลงัหักค่าใช้จ่ายเเล้ว มอบให้ศนูย์พัฒนาเดก็พเิศษ บ้านอุน่รกั
	 กเ็พราะทกุอย่าง “มากกว่ารกั” เด็กออทสิตดิ เดก็สมาธสิัน้ เดก็พเิศษ คอืเด็กคนหนึง่ ทีม่ท้ัีง จดุเด่น จดุด้อย มีข้อจ�ำกดั 
มศีกัยภาพ มเีอกลกัษณ์ของตนเอง และมคีณุค่ามากพอ ทีจ่ะยนือยู่บนโลกนี.้.. ซึง่อะไรทีเ่ริม่ต้นแล้ว และเร่ิมต้นเรว็ กส็ามารถไปต่อ
ได้ไกล...        
	 ...ซ่ึงหากต้นกล้ามลีกัษณะทีบ่อบบาง อ่อนแอ อ่อนไหว ไม่ทนต่อสภาพอากาศ น�ำ้  และดนิทีไ่ม่ได้เตรยีมอย่างถกูวธิ ี ยิง่ถ้า
เป็นต้นกล้า ท่ีเป็นพนัธุพ์เิศษ ถ้าเล้ียงดกีจ็ะกลายเป็นผลไม้ทีห่ายาก แต่ถ้าเลีย้งไม่ดไีม่ถกูวิธอีาจจะกลายเป็นวัชพชื สงัคมไม่ต้องการ
และทอดท้ิง หนงัสือเล่มเลก็ๆ เล่มนึงชือ่ “บนัไดดนตร ีทีบ้่านอุน่รกั” ได้รวบรวมวธีิเตรยีมดนิ วธิปีลกูและขัน้ตอนการดแูล ให้ต้นกล้า
ชนดิพิเศษเติบโตเป็นต้นไม้ใหญ่สชีมพทูีเ่ป่ียมไปด้วยความรกัอันบรสิทุธิ ์อยูใ่นป่าเขยีวท่ีชอุม่ เตบิโตและผลดิอกออกผล ในสงัคมใหญ่ได้
อย่างเตม็ภาคภูม ิ เนือ้หาเขยีนมาด้วยประสบการณ์ ภาพประกอบเขียนด้วยใจ... ต้องลองอ่าน... และนีก่ค็งไม่ต่างอะไรกบัการได้ให้ 
เพราะแท้ทีจ่รงิแล้ว สขุใดเล่าจะเท่าสขุทีไ่ด้ให้…



14 ศิลป์สร้างสุข

ส่งต่อความสุข | เรื่อง : ปากกาแก้ว รวมพลังเด็ก
พลังบวก 

ใช้ละครสื่อสาร
สร้างสุขภาวะ

กาย-ใจ-ชุมชน 

     มหกรรมละครเยาวชนพลังบวก 2558 : 
“ละครเยาวชนสร้างสรรค์ชุมชนสุขภาวะ” 
กิจกรรมท่ีเกิดจากการสนับสนุนโดย แผนงาน
สือ่ศลิปวฒันธรรมสร้างเสรมิสขุภาพ สสส. 
ด�ำเนินการโดย เครอืข่ายหน้ากากเปลอืยแผน
เยาวชน, ภาคโีรงเรยีนละครเยาวชนพลงับวก 
และนินาทสตดิูโอ โดยปีน้ีมีโรงเรยีนสวนกุหลาบ
วทิยาลยัเป็นเจ้าภาพพ้ืนท่ี เพ่ือน�ำผลงานละคร
เวทีจากโรงเรียนระดับมัธยมทั่วกรุงเทพ

	 10 โรงเรียน 10 เรื่อง ถ่ายทอดอย่างสร้างสรรค์
และงดงาม ประทับใจบนเวทีละครสุขภาวะ ไม่ว่าจะเป็น
โรงเรียนเตรียมอดุมศกึษา, โรงเรียนเตรยีมอดุมศกึษาน้อมเกล้า, 
โรงเรียนเซนต์คาเบรียล, โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย, 
โรงเรียนสตรศีรสีรุโิยทยั, โรงเรียนสาธติจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, 
โรงเรียนสันตริาษฎร์วทิยาลยั, โรงเรียนศรอียธุยาในพระอุปถมัภ์, 
โรงเรียนศกึษานาร ีและ โรงเรยีนอัสสมัชญัแผนกมัธยม
	 ซึ่งนายนินาท บุญโพธิ์ทอง ผู้รับผิดชอบ
โครงการและผู้อ�ำนวยการหน้ากากเปลือยแผนเยาวชน 
บอกว่า ในปีนี้ทั้ง 10 โรงเรียน ต่างพร้อมใจกันคิดประแสดง
ละครเวทตีามประเดน็ต่างๆ ได้แก่ 1.ละครสขุภาวะทางกาย 
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อย่างเรือ่งฆาตกร MURDERER โดยโรงเรียนศรีอยธุยาในพระอปุถมัภ์ 
ซึ่งเป็นเรื่องราวการใช้ชีวิตในโลกของหมอกควันแห่งบุหรี่ร้าย, เรื่อง  
21 Days of Change โดยโรงเรียนสาธติจฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
เป็นเรือ่งราวการเปลีย่นแปลงตัวเองเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้นด้วยการออก
ก�ำลงักาย, เรือ่ง The Campaign Girls จากโรงเรยีนศกึษานาร ีน�ำเสนอ
เรื่องราวที่เมื่อสาวๆ หาวิธีที่จะรณรงค์อย่างสร้างสรรค์ 
	 ส่วน 2.ละครสขุภาวะทางใจ อย่างเรือ่ง The Pressure 
จากโรงเรียนสตรีศรีสุริโยทัย เรื่องราวเกี่ยวกับความกดดันที่วัยรุ่น
ต้องเผชญิ, เรือ่ง Paint Me Black เงา ของโรงเรียนเตรยีมอดุมศึกษา
น้อมเกล้า  ที่น�ำเสนอถึงสภาวะทางใจที่ต้องเผชิญกับความกดดัน
ในการท�ำงานในพื้นที่โรงงาน
	 3.ละครสุขภาวะทางชุมชน เป็นเรื่อง The Choice 
จากโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา เรื่องราวเกี่ยวกับทางเลือกในชีวิตที่
มผีลจากการเปลีย่่นพืน้ทีใ่นการด�ำเนนิชวีติ, เรือ่ง AC Drama Talk 
ลดโลกร้อน จากโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกมัธยม เรื่องราวของการ
พูดคุยเพื่อการลดมลภาวะในชุมชน 
	 4.ละครบูรณาการสุขภาวะทางกาย ใจ และ ชุมชน 
อย่างเรือ่ง ชายล้วน ของโรงเรยีนสวนกหุลาบวิทยาลยั เรือ่งราวของ
ความเป็นสุภาพบุรุษที่จะสร้างสรรค์โลกให้ดีขึ้น, เรื่อง Red Old 
School ตึกเก่าสีแดง จากโรงเรียนเซนต์คาเบรียล ซึ่งเป็นเรื่องราว
ที่บ่งบอกถึงฝันร้ายที่หลายคร้ังเราสามารถเปล่ียนฝันร้ายเป็นดีได ้
หากเราสร้างสมดุลทางกาย ใจ และ สิ่งแวดล้อม, เรื่อง Runaway 
Boys  จากโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย   ที่บอกถึงเหล่าวัยรุ่น

รมิทางรถไฟทีเ่ลอืกทางชวีติผดิ พวกเขาต้องย้อนกลบัมาดูสิง่
ทีผ่ดิพลาดทีเ่กดิขึน้ในชีวติของตน และหาทางแก้ไขอกีครัง้
        โดยเร่ืองราวท้ังหมดนีไ้ด้ถกูน�ำเสนอผ่านกระบวนการละคร 
ทีเ่น้นการพฒันาทกัษะ “การสือ่สาร” “การเรยีนรูท้างการ
ศกึษา” และ“การสร้างแรงบันดาลใจจติสาธารณะ” มา
บูรณาการละครเพื่อสนับสนุนกิจกรรมจิตอาสาสร้างสรรค์
ชุมชน เพื่อพัฒนาเยาวชนให้เกิดเป็นเยาวชนพลังบวก ที่
สามารถวัดการเปล่ียนแปลงของเยาวชนได้อย่างชัดเจน
จากความสนกุกบัการเรยีนรู ้และการน�ำละครลงไปสร้างสรรค์
ชุมชนให้เป็นสุขได้ ...

แล้วละครดีอย่างไร ?
	 นายนินาท บุญโพธิ์ทอง บอกว่า การที่น�ำการละครมาถ่ายทอดให้กับเด็กและ
เยาวชนนั้นมีส่วนดีตรงที่ ละครจะท�ำให้เด็กและเยาวชนได้เรียนรู้ตัวเอง เมื่อเด็กเรียนรู้
ตัวเองแล้วเด็กจะรู้ว่าเขาขาดอะไรบ้าง? เขาต้องการอะไรบ้าง? และเขาจะเพิ่มเติมในส่วนนั้น
อย่างไร?  เพื่อพัฒนาตัวเองให้อยู่ในสภาวะนั้นได้อย่างสมดุล  เมื่อเขาหาความสมดุลให้กับตัวเอง
แล้วเขาจะรู้ว่าเขาสามารถเผื่อแผ่หรือให้คนอื่นๆ ต่อได้อย่างไร
	 “ละครเหมือนกับคันฉ่องส่องชีวิตที่เรียนรู้และเห็นตัวเอง เมื่อเห็นตัวเองเขาก็จะเรียนรู้ว่าจะท�ำอย่างไรให้เกิดแต่
สิ่งที่ดีๆได้ นอกจากนี้ละครยังท�ำให้เกิดการสื่อสาร เกิดการถ่ายทอดอย่างมีพลัง เพราะเมื่อไรที่เขามั่นใจในสิ่งที่ถ่ายทอดเขา
ก็จะมั่นใจในสิ่งที่สื่อสาร และเมื่อสื่อสารออกไปแล้ว แน่นอนว่าจะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงกับคนที่เขาต้องการสื่อสารถึงได้
อย่างมีพลังอีกด้วย...”  นายนินาท บุญโพธิ์ทอง บอก
	 กว่าจะเห็นเป็นละครเวที ที่เยาวชนเหล่านี้ถ่ายทอดออกมาพวกเขาต้องผ่านการฝึกฝน ทุ่มเท และเรียนรู้มากมาย 
เพี่อให้สายตาทุกคู่ได้เห็นถึงเรื่องราวที่เขาต้องการน�ำเสนอ  ซึ่งบอกได้เลยว่าพวกเขาท�ำส�ำเร็จ  เพราะเสน่ห์ของละครเวที คือ 
“ความสด” นักแสดงทุกคนจะต้องใช้สมาธิสูง ทุกอย่างต้องแม่นย�ำ  ทั้งบท และล�ำดับการแสดง เมื่อเล่นผิดจังหวะแล้วไม่
สามารถเริ่มใหม่ได้... วันนี้สายตาทุกคู่จะหยุดและจับจ้องการแสดงโดยไม่ลุกจากที่นั่ง รอยยิ้ม เสียงปรบมือที่ดังกึกก้องหลังการ
แสดงจบ นั่นเป็นสัญญาณบ่งบอกได้ว่าพวกเขาเข้าถึงจิตวิญญาณของผู้ถ่ายทอดได้อย่างแท้จริง...   
	 และทั้งหมดนี้คือศักยภาพที่เกิดขึ้นแล้ว กับพวกเขา “เยาวชนพลังบวก” ขอชื่นชม

นายนินาท บุญโพธิ์ทอง



16 ศิลป์สร้างสุข

เก็บสุขมาเล่า | เรื่อง : ปากกาแก้ว

“คลินิกฟ้าใส” เลิกบุหรี่
“บุหรี่เลิกได้” ถ้าพูดค�ำนี้กับคนติดบุหรี่คงได้รับค�ำตอบว่า...

“พูดง่ายแต่ท�ำยาก” แต่ยิ่งเลิกได้เร็วยิ่งดี…

	 การรณรงค์เพือ่การเลกิสูบบหุรีใ่นประเทศไทย ถอืว่ามคีวามก้าวหน้าและเป็นตวัอย่างกบัอกีหลายๆ ประเทศ เพราะมี
มาตรการทางสงัคม และกฎหมายอย่างต่อเน่ือง ไม่ว่าจะเป็นการห้ามโฆษณาผลิตภัณฑ์ยาสบูในทกุรปูแบบ การพฒันาภาพค�ำเตอืน
บนซองบุหรี่ การห้ามตั้งแสดงบุหรี่ ณ จุดขาย การขึ้นภาษีบุหรี่ เป็นต้น แต่ก็ยังมีคนไทยสูบบุหรี่ถึง 13 ล้านคน โดยในแต่ละปี
มผู้ีเสียชีวิต ป่วย ด้วยบุหรีจ่�ำนวนมาก รวมทัง้มผีูท้ีพ่ยายามอยากเลกิสบูบหุรีเ่ป็นจ�ำนวนมากด้วยเช่นกนั ในขณะทีอ่ตุสาหกรรม
ยาสูบเองก็กระตุ้นการบริโภค ด้วยกลยุทธ์ทางการตลาดหลากหลายรูปแบบ ท�ำให้เกิดนักสูบหน้าใหม่ตลอดเวลา
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	 การเลิกบุหรี่นอกจากตัวเองจะต้องเข้มแข็งพอแล้ว 
คนรอบข้างก็ส�ำคัญที่จะท�ำให้นักสูบเลิกได้...
	 เพราะการเลกิบหุรีเ่พยีงล�ำพงั เป็นเรือ่งทีต้่องใจเข้มแขง็
อย่างมหาศาล ...จึงมักพบว่าผู้ติดบุหรี่มักจะพยายามเลิกสูบ
อยู่หลายครั้งหลายหน บางคนท�ำส�ำเร็จ แต่หลายๆ คนท�ำไม่
ส�ำเร็จ...
	 คลินิก ฟ้าใส ศูนย์ให้ความรู้เรื่องวิธีการเลิกบุหรี่ พิษ
ภัยจากบุหรี่ การปฏิบัติตัวเพื่อเลิกบุหรี่ให้ส�ำเร็จ การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม และทางเลือกในการเลิกบุหรี่ จึงเกิดขึ้นเพื่อให้บริการ
ให้ค�ำแนะน�ำในการเลิกบุหรี่กับประชาชน 330 แห่งทั่วประเทศ 
และเพ่ือเป็นการเพิม่ศกัยภาพบคุลากรสาธารณสขุ ภาคเีครอืข่าย
วิชาชีพสุขภาพ เช่น แพทย์ พยาบาล นักสื่อสารสุขภาวะฯลฯ 
แผนงานสือ่ศลิปวัฒนธรรมสร้างเสรมิสุขภาพ สสส. จงึร่วมกบั 
เครือข่ายควบคุมการบริโภคยาสูบ คลินิกฟ้าใส, กลุ่มพลังแห่ง
ต้นกล้าและมอือาชีพด้านการฝึกอบรมผลิตสือ่ส่ือสปอตรณรงค์สั้น 

และสารคดเีชงิข่าว อบรมเชงิปฏบัิติการภาคสนาม : การพฒันา
สื่อรณรงค์เลิกบุหรี่ ผ่านงานสปอตรณรงค์สั้นและสารคดีเชิง
ข่าว เพือ่การเผยแพร่สูส่ือ่สาธารณะ สือ่ออนไลน์ และสือ่ชมุชน 
ได้ด้วยตนเองในระดับพื้นที่เพื่อการต่อยอดขยายผลต่อสู่สื่อสาร
มวลชน สื่อชุมชน และสื่อสารสาธารณะ เพื่อที่จะได้ส่งต่อและ
ขยายผลร่วมกันระหว่างภาคีและกับแผนงานฯ สสส. ในเชิงการ
ขยายผลอย่างมีคุณภาพและประสิทธิภาพขึ้น  
	 ทั้งนี้ ศ.เกียรติคุณแพทย์หญิงสมศรี เผ่าสวัสดิ์ 
ประธานเครือข่ายวิชาชีพแพทย์ในการควบคุมการบริโภค
ยาสูบ บอกว่า ที่ผ่านมา คลินิกฟ้าใส ได้พัฒนาความรู้ติดอาวุธ
บคุลากรวชิาชพีสขุภาพต่างๆมาตลอดเวลา ด้วยยคุสมยัเปลีย่นแปลง
ไปเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทในชีวิตมากขึ้น การให้ความรู้แก่
บุคลากรเพื่อผลิตส่ือเหล่านี้จึงถือเป็นเรื่องใหม่ท่ีน่าสนใจและ
จ�ำเป็นต้องฝึกอบรมให้ บุคลากรทุกคนท�ำได้ เพื่อจะได้น�ำความ
รูเ้ร่ืองนีไ้ปคดิ ผลติ เพือ่สือ่สารให้คนไทยปลอดบหุร่ี มองเห็นโทษ

ศ.เกียรติคุณแพทย์หญิงสมศรี เผ่าสวัสดิ์ นางสาวกัลยา ทองกัน นางสาวกัญชลิกา สอนส�ำโรง 
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ที่เกิดขึ้นจากการสูบบุหรี่ได้ชัดเจนขึ้น ซึ่งนี่อาจจะส่งผลให้คนหันมาเลิกบุหรี่เพิ่มขึ้นก็
เป็นได้ ส่วนสื่อที่ผลิตออกมาแล้วมีคุณภาพทาง เครือข่ายควบคุมการบริโภคยาสูบ 
คลนิกิฟ้าใส กจ็ะต่อยอดน�ำไปใช้สือ่สารและร่วมพัฒนาศกัยภาพแกนน�ำภาคนีกัสือ่สาร
สุขภาวะ เพื่อน�ำไปสร้างกระบวนการพัฒนาและสร้างการเปลี่ยนแปลงในกลุ่มเสี่ยง
ต่างๆ ทั้งผู้ที่สูบบุหรี่ ผู้ที่ต้องการเลิกบุหรี่ นักสูบหน้าใหม่ รวมถึงผู้ได้รับผลกระทบ 
เป็นต้นต่อไป          
	 ซึง่นางสาวกลัยา ทองกนั นกัจติวทิยา โรงพยาบาลกะพ้อ จงัหวดัปัตตาน ี
หนึ่งในผู้เข้าร่วมอบรมฯ บอกว่า ส�ำหรับงานในเรื่องของคลินิกฟ้าใส ที่โรงพยาบาล
กะพ้อ ส่วนใหญ่จะไม่มีประชาชนหรือผู้ที่ติดบุหรี่แล้วอยากจะเลิกเดินเข้ามาเพื่อขอ
ค�ำปรึกษา แต่ที่มานั้นมักจะมาเมื่อมีอาการไอ หอบ หรือเป็นโรคมาจากการสูบบุหรี่
มาแล้วทั้งสิ้น ซึ่งปัญหาในส่วนนี้อาจจะเป็นเพราะคนส่วนใหญ่ในพื้นที่ยังมองไม่เห็น
ความส�ำคัญหรือโทษที่มีจากการสูบ อีกทั้งประกอบกับสิ่งแวดล้อมรอบข้าง, สังคม
ร้านน�้ำชาที่เห็นเพื่อนสูบก็สูบตาม การมีโอกาสได้เข้ามาเรียนรู้วิธีการผลิตสื่อตรงนี้จึง
ถือว่ามีความส�ำคัญอย่างยิ่งที่จะน�ำเสนอถึงเรื่องราว โทษ พิษภัยของบุหรี่ และการ
สูบบุหรี่ให้กับคนในพื้นที่ได้รู้ และอาจจะน�ำมาซึ่งแรงจูงใจให้ลด ละ เลิก บุหรี่ ได้บ้าง 
อย่างน้อยๆ หากมีคนเลิกได้จริงๆ นี่ก็จะเป็นแนวทางส�ำหรับคนที่ต้องการจะเลิกบุหรี่
คนต่อๆ ไปด้วย         
	 ด้านนางสาวกญัชลกิา สอนส�ำโรง โรงพยาบาลปักธงชยั จงัหวดันครราชสมีา 
อีกหนึ่งในผู้เข้าร่วมอบรมฯ บอกว่า จากการตรวจสอบถึงสาเหตุของการสูบบุหรี่ส่วน
ใหญ่น้ันอ้างเพราะความเครียด และสภาพแวดล้อมทีอ่ยูอ่าศยํทีม่คีนสบูและต้องสบูตาม 
ประกอบกับสื่อรณรงค์ที่มีอยู่ของโรงพยาบาลปักธงชัยเองนั้นจะเป็นสื่อไวนิล ภาพนิ่ง 
และสปอตเสียงเพื่อเผยแพร่ตามสถานีวิทยุ แต่ถ้าเป็นภาพคลิปวีดีโอภาพเคลื่อนไหว
ที่เป็นสารคดีนั้นจะมีน้อยมาก   จึงท�ำให้ผู้ที่สูบหรือคนใกล้ชิดได้รับข่าวสาร เกี่ยวกับ 
โทษ ผลกระทบ   และพิษภัยของบุหรี่ค่อนข้างน้อย  การได้มาอบรมเกี่ยวกับผลิตสื่อ

นางสาวปริศนา ภู่สุวรรณ์ 

นางอารยา หาอุปละ 
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ทีเ่ป็นสารคดน้ัีนจะมน้ีอยมาก จงึท�ำให้ผูท้ีสู่บหรอืคนใกล้ชดิได้รบัข่าวสารเกีย่วกับ โทษ 
ผลกระทบ และพษิภยัของบุหรี ่ ค่อนข้างน้อย การได้มรอบรมเกีย่วกบัผลติสือ่ในครัง้นี้
เป็นการเพิ่มศักยภาพให้กับบุคลากร ซึ่งความรู้ที่ได้นอกจากจะน�ำไปพัฒนาและผลิต
สื่อที่ตรงกลุ่ม ตรงเป้าหมายและแตกต่างจากเดิม ซึ่งเป็นภาพเคลื่อนไหว คิดว่าจะเข้า
ถึงและดึงดูดความสนใจจากบุคคลที่ได้ดูได้มากกว่าสื่อต่างๆ ที่เคยได้ท�ำ 
	 ซึง่ นางอารยา หาอปุละ พยาบาลช�ำนาญการพเิศษ โรงพยาบาลรามาธบิด ี
บอกว่า “...เวลาเราเห็นคนที่สูบบุหรี่ เราก็อยากให้เขาเลิก แต่ว่าเราอยากอย่าง
เดียวไม่พอ เราต้องลงไปช่วยเขาด้วย แต่เราจะช่วยไม่ได้หรอกถ้าเขาไม่เอื้อมมือ
มาและเดนิไปด้วยกัน...” ซึง่การให้ค�ำปรกึษาของคลนิกิฟ้าใสในเร่ืองของการเลกิบุหรี่ 
กระบวนการ คอืให้ค�ำปรกึษาโดยพยาบาล 1 ครัง้ ครัง้แรกใช้เวลาประมาณครึง่ชัว่โมง
ถึง 45 นาที ขึ้นอยู่กับปัญหาของคนไข้ว่ามากน้อยแค่ไหน ทั้งในเรื่องของพฤติกรรม
การสบูบุหรีข่องคนไข้ ปัญหาคอือะไรแรงจูงใจคอือะไร?..  อปุสรรคทีท่�ำให้เขาเลกิไม่ได้
คืออะไร?.. แล้วแรงบันดาลใจส�ำคัญที่อยากจะเลิกคืออะไร?.. และมีก�ำหนดวัน
เลิกไว้ว่าจะเป็นเมื่อไหร่?.. จากนั้นจะติดตามว่าจะเลิกอย่างไรบ้าง ขั้นตอนการเลิกมี
อะไรบ้าง คนไข้บางคนอาจจ�ำเป็นจะต้องใช้ยาช่วย บางคนอาจจะไม่จ�ำเป็น แค่ปรับ
เปลีย่นพฤตกิรรมเอา หลงัจากนัน้จะติดตามให้ก�ำลงัใจทางโทรศพัท์ 3 วนั 7 วนั 14 วนั 
1 เดอืน 2 เดอืน 4 เดอืน 6 เดอืน 9 เดอืน และ 1 ปี บางคนเลกิได้แค่ 3 เดอืน แล้วกลบัมา
สูบซ�้ำ  ถ้าเป็นแบบนี้ก็ต้องเริ่มขั้นตอนในการให้ค�ำปรึกษาใหม่ตั้งแต่ขึ้นตอนแรกซ�้ำ
อีกครั้ง แต่ทั้งนี้ต้องขึ้นอยู่กับว่าคนไข้อยู่ในภาวะที่พร้อมจะเลิกหรือเปล่า?. 
	 “โดยปัจจยัทีท่�ำให้เขากลบัมาสบูใหม่โดยทัว่ไปกจ็ะเป็นเรือ่งของความเครยีด 
หรือไปดื่มเหล้ากับเพื่อน แล้วก็อยู่ในสังคมที่มีคนสูบบุหรี่เยอะก็จะกลับมาสูบซ�้ำ  ใจ
ไม่แข็งพอ เรือ่งของจติใจเป็นเร่ืองทีส่�ำคัญมาก ความคดิและจติใจทีมุ่ง่ม่ันกบัการเลกิ... 
การท�ำสือ่รณรงค์แบบนีน้อกจากจะช่วยดงึดดูใจให้เขาสนใจแล้ว บางเรือ่งราวอาจจะ
ช่วยกระตุ้นให้เขาอยากเลิกบุหรี่ได้อีกช่องทางหนึ่ง ซึ่งสื่อ 1 ชิ้น สามารถเข้าถึงคนรับ
ข้อมลูได้ครัง้เดยีวหลายๆคน ซึง่จะเป็นการสร้างความเข้าใจและเข้าถงึน�ำพามาซึง่การ
อยากสบู อยากเลกิ หรอืเดนิเข้ามาขอรบัค�ำปรกึษาจากคลนิกิฟ้าใจได้มากขึน้ด้วย...”
	 นอกจากสื่อที่ดีแล้วก�ำลังใจจากครอบครัวส�ำคัญอย่างยิ่งที่ท�ำให้คนเลิก
บุหรี่ได้ เกี่ยวกับเรื่องนี้ นางสาวปริศนา ภู่สุวรรณ์ พยาบาลโรงพยาบาลรามาธิบด ี
บอกว่า คนในครอบครัว ภรรยา หรือลูกลูกก็แล้วแต่ ถ้าถามว่าวันนี้คุณพ่อเป็นยังไง 
เลกิบุหรีม่าเป็นวนัทีเ่ท่าไหร่แล้ว มอีาการอะไรไหม ให้ช่วยอะไรหรอืเปล่า นัน่จะท�ำให้
คนทีเ่ขาก�ำลงัแย่อยู ่ พอได้รบัแรงก�ำลงัใจหรือความช่วยเหลอืจากคนรอบข้างมนัท�ำให้
การเลกิบหุร่ี เป็นไปได้ง่ายข้ึน เหมอืนมกี�ำลงัใจมากข้ึนว่า “เขาไม่ได้สูอ้ยูค่นเดยีวนะ ยงั
มคีนรอบข้างทีค่อยให้ก�ำลงัใจอยู ่มกี�ำลงัใจจากอกีหลายๆ คนทีร่กัเขาสูไ้ปกบัเขาด้วย” 
	 ...ซ่ึงทัง้หมดนี ้ ไม่ว่าจะเป็น แผนงานสือ่ศลิปวัฒนธรรมสร้างเสรมิสุขภาพ 
สสส., เครือข่ายควบคุมการบริโภคยาสูบ คลินิกฟ้าใส, กลุ่มพลังแห่งต้นกล้า และ
มืออาชีพด้านการฝึกอบรมผลิตสื่อสื่อสปอตรณรงค์สั้น และสารคดีเชิงข่าว ล้วน
มุง่หวงัทีจ่ะท�ำให้คนไทย “มสุีขภาพทีด่ ีลด ละ เลกิบหุร่ีได้” ไม่ว่าจะเป็นก�ำลงัใจท่ีดี 
ค�ำปรึกษาที่ดี และสื่อที่ดีนั้น ทั้งหมดก็เพื่อคุณ...

	 “บุหรี่เลิกได้ ถ้าใจถึง ใจกล้า และเข้มแข็งพอ...”

	 ถ้าไม่รู้ว่าจะต้องเริ่มต้นอย่างไร คลินิกฟ้าใส และสื่อที่ดทีี่ทุกฝ่ายได้ร่วม
กันผลิต และในอนาคตจะมีสื่อตัวอื่นๆ ที่เหมาะกับแต่ละพื้นที่ออกมาเพิ่มเติมก็ตาม 
ลองเปิดใจรับและเดินเข้าไปหาเขาสิ ...ทั้งหมดรอให้ค�ำปรึกษาและช่วยคุณอยู่...
	 แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นก่อนจะเลิกบุหรี่ ต้องถามตัวเองให้ได้ก่อนว่า “อยากเลิก
จริงไหม๊?..” เพราะนี่คือกุญแจส�ำคัญ.. ของการเลิกบุหรี่...
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ใช้ภาพเก่าเล่าเรื่องสืบสานวัฒนธรรมไทย-จีน

ตลาด
บางหลวง

	 ตลาดบางหลวง จงัหวดันครปฐม ซึง่ท่ีต้ัง
อยู่ริมแม่น�้ำท่าจีน ถือได้ว่าเป็นสถานที่ที่มีความ
โดดเด่นด้านวัฒนธรรมไทยและจีน เพื่อยืนยันและ
การนัตี ล่าสุดไทยบันเทิง สถานีโทรทัศน์ไทยพบีีเอส 
ได้น�ำเราไปชมการหาสายสัมพันธ์ของคนที่นั่น ..

	 เพราะความร ่วมมือของคนในชุมชนจึงท�ำให ้มีการ
รวบรวมข้อมูลสายตระกูลชาวจีนที่ตลาดบางหลวง จังหวัดนครปฐม 
วันนี้ย่านตลาดจึงไม่เป็นเพียงพื้นที่ทางเศรษฐกิจเท่านั้น แต่ยังเป็น
ย่านประวัติศาสตร์ที่ทุกคนเรียนรู้ร่วมกัน
	 ตลาดเช้าคึกคักกว่าทุกวันเพราะลูกหลายจีนในตลาดบาง
หลวง อ�ำเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ต่างออกมาจับจ่ายซื้อของ
ไหว้ส�ำหรับวันศาสตร์จีน อาหารคาวหวานเตรียมพร้อมไว้ทุกบ้าน 
ไม่เพียงสะท้อนความกตญัญูต่อบรรพบุรษุ หากสตูรอาหารทีต่กทอด
ในครอบครวัยังแสดงถงึการสบืทอดภูมปัิญญาในพ้ืนที ่ มทีัง้ต้มขาหมู 
เมนูของไหว้ ของตระกูลสุนทรศิริ เจ้าของกิจการร้านขายทอง
โบราณในชุมชน และเป็ดพะโล้สูตรพิเศษของร้านหย ีที่สืบทอดมา
ถึง 3 รุ่น ที่ลงหลักปักฐานกลายเป็นชุมชนชาวจีนร้านตลาด สืบทอด
กิจการค้าขายมาหลายรุ่น แม้วันนี้บรรยากาศของตลาดบางหลวง
อาจเปลี่ยนไป เหลือเพียงบ้านเก่าเล่าเรื่อง แต่หากผู้คนยังจดจ�ำได้ดี
ถึงความเป็นมาของบรรพบุรุษ          
	 เรื่องเล่าจากอาหารท�ำให้เห็นถึงภาพชาวจีนที่ตั้งถิ่นฐาน
ในอดีต อย่างลูกจีนรุ่นที่ 3 เหมยจู แซ่ไหล ในอดีตยึดอาชีพท�ำโรง
ก๋วยเตี๋ยว จนปัจจุบันท�ำขนมฮวกก้วย (ขนมถ้วยฟู) ขาย หากแต่
สิ่งของหลายอย่างภายในบ้านของเหมยจูนั้นยังบอกถึงอดีต เช่น
ภาพถ่ายเก่าเล่าเรื่องปู่ย่า จากแผ่นดินใหญ่ ร่วมพิธียกน�้ำชาตาม
ธรรมเนียม ครั้งเหมยจูแต่งงาน  อีกหลังฐานที่ถูกน�ำมารวบรวมเป็น
ประวัติศาสตร์ท้องถิ่นเพื่อบอกต่อเรื่องราวสู่ลูกหลาน 
	 เหมยจ ูแซ่ไหล บอกว่า อากง อาม่า ของตนมาจากเมืองจีน
ตัง้แต่สมยัอากง อาม่ายงัหนุม่ๆ เมือ่มาอยู่ทีบ่างหลวงกม็าท�ำก๋วยเตีย๋ว 
เต้าหู้เป็นก้อนๆ ขาย ท�ำมาเรื่อยๆ จนรุ่นแม่ และก็ท�ำต่อมาเรื่อยจน
รุ่นตนเอง เพราะแม่ได้เข้าไปอยู่กรุงเทพฯ ตนเลยต้องสืบทอดต่อ
จากแม่ เมือ่ก่อนทีต่ลาดบางหลวงคนเยอะไม่ว่าใครจะผ่านไปผ่านมา
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ต้องมาแวะที่ตลาดบางหลวง เมื่อถนนตัดผ่าน การเดินทาง
คล่องตัวคนเหล่านั้นก็เริ่มเปลี่ยนไปซื้อที่อื่นกันหมด          
	 เพือ่เป็นการให้คงไว้ซึง่ประวตัท่ีิผ่านมา ผูใ้หญ่ สมศกัดิ์ 
อยู่มาก บอกว่า เมื่อการท่องเที่ยวเข้ามาเยอะๆ เราเองคนใน
พื้นที่ก็กลัวว่า วิถีชีวิต อัตลักษณ์ หรือประวัติชุมชนมันจะ
หายไป กเ็ลยนัง่คยุกนัหลายๆ ฝ่ายว่าจะท�ำอย่างไรเพือ่รวบรวม
ประวัต ิ ข้อมูลชมุชนเอาไว้ เพราะท่ีผ่านมายงัไม่มใีครรวบรวมเลย 
วิธีการก็จะใช้จากภาพเก่า  แล้วก็ประชาสัมพันธ์ให้คนไหน
ชุมชนรู้ว่า บ้านไหนมีภาพเก่าให้เอามาดูกัน เอามาคลี่ขยาย 
เอามาให้ข้อมูลถึงประวัติและความเป็นมาของรูป ว่ารูปนี้คือ
อะไร มีความเป็นมาเป็นไปอย่างไร และตรงไหนมันเป็น
ลักษณะอย่างไร ด้วยค�ำบอกเล่าของอาแปะ อากง ที่ยังมี
ชีวิตอยู ่ จึงกลายเป็นหนังสือประวัติศาสตร์ชุมชน ชื่อว่า 
“เรื่องเก่าเล่าใหม่...ถึงหัวใจ บางหลวง” เล่มหนึ่งออกมา
	 เป็นเวลา 4 เดือนเต็ม ที่ชาวบ้านร่วมกันให้ข้อมูล 
และหลกัฐานย่านตลาดบางหลวงในอดีต ท�ำให้เหน็ความเช่ือมโยง
ของแซ่ ตระกูลต่างๆ ทั้งแซ่ตั้ง แซ่บู๊ แซ่ลิ้ม ที่ต่างมีที่มาจาก
บรรพบุรุษที่อพยพมาจากจากเมืองแต่จ๋ิว เมืองซัวเถา และ
เมืองกิ๊กเกี๊ยะ เมื่อกว่า 100 ปีก่อน

	 ซึ่งเฉาบู๊ แซ่ลิ้ม ชาวชุมชนตลาดบางหลวง บอกว่า 
ส่วนมากจะเป็นพลเมืองมาจากซัวเถา เพราะที่นั่นคนเยอะ มี
ประชากรอยู่ประมาณ 8 อ�ำเภอ ภาษาพูดจะเป็นภาษาจีน
แต้จิ๋วทั้งหมด อากาศแห้งแล้ง ที่ท�ำมาหากินน้อยเลยต้อง
อพยพมา 
	 จากเสื่อผืนหมอนใบ รอนแรมข้ามน�้ำข้ามทะเล มาสู่
ดินแดนต่างถิ่น ก่อตัวขึ้นเป็นชุมชนชาวจีนที่เข้มแข็ง ปัจจุบัน
ยังยึดโยงศรัทธาด้วยศาลเจ้าตามความเช่ือ และมีโรงเรียน
เจี้ยนหัวเป็นศูนย์กลาง สร้างความรู้ให้ลูกหลานจีน ให้ไม่ลืม
รากเหง้าภาษาและวัฒนธรรม หลักฐานความเป็นมายังถูก
รวบรวมเพื่อส่งต่อ ไปยังลูกหลานจีนที่ตลาดบางหลวงรุ่นสู่รุ่น
	 หนังสือ “เรื่องเก่าเล่าใหม่...ถึงหัวใจ บางหลวง” 
เรื่องที่ว่านี้ ได้รับการสนับสนุนการผลิต และจัดพิมพ์โดย
แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ สสส. ซึ่งผู้ที่
สนใจสามารถหาซือ้มาอ่านได้ที ่ตลาดบางหลวง ได้เลย แล้วจะรู้
ว่าชาวไทย-จีน ที่นี่เค้าเป็นอย่างไร...
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เคล็ดลับเลิกบุหรี่
“3 หา  7 ไม่”

1.
     พยายามขอค�ำปรึกษาจาก
คนท่ีคุณรู้จักที่สามารถเลิกสูบ
บุหรี่ได ้ส�ำเร็จมาแล้วในการ
เลิกบุหรี่

	 ประเทศไทยมีคนเสพติดบุหรี่กว่า 10.5 ล้านคน มีคนจ�ำนวนมากที่อยากเลิก... 10 เคล็ดลับต่อไปนี้ คือวิธีการ
ปฏิบัติอย่างง่ายๆ ที่สามารถท�ำได้ง่ายๆ เพื่อการเลิกสูบบุหรี่

- หาที่ปรึกษา -

5.

2.
 ควรบอกให้คนใกล้ชิดทราบ
ถึงความตั้ งใจที่จะเลิกบุห ร่ี 
เพราะก�ำลังใจจากคนรอบข้าง
จะช่วยให้คุณมีความพยายาม
ที่จะเลิกสูบบุหรี่ได้

- หาก�ำลังใจ -

6.

3.
 ควรวางแผนการปฏิบัติตัว 
โดยก�ำหนดวันที่จะลงมือเลิก
สบูบหุรี ่ อาจเลือกวนัส�ำคญัต่างๆ
ของครอบครวั เช่น วนัเกดิตวัเอง
หรอืของลกูๆวนัครบรอบแต่งงาน 
แต่ทั้งนี้ไม่ควรก�ำหนดวันที่ห่าง
ไกลเกินไป

- หาเป้าหมาย -

7.

4.
 ควรเตรียมตัวให้พร้อม ด้วย
การทิ้งอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับ
บุหร่ีให้หมด เตรียมผลไม้รสเปร้ียว
หรือของขบเคี้ยว เพื่อช่วยลด
ความอยาก รวมทั้งปรับเปลี่ยน
กิจกรรมที่ คุณมักท�ำร ่วมกับ
การสูบบุหรี่

- ไม่รอช้า -

8.
 เมื่อถึงวันลงมือควรตื่นนอน
ด้วยความสดชื่น บอกตัวเองว่า 
ก�ำลงัท�ำสิง่ทีด่ทีีส่ดุให้กบัตนเอง
และคนใกล้ชิด ทบทวนถึงเหตผุล
ที่ท�ำให้ตัดสินใจเลิกบุหรี่ ปรับ
เปลี่ยนอิริยาบถ ใกล้ชิดกับคน
ที่ไม่สูบบุหรี่

- ไม่หวั่นไหว -

 ในระหว่างนี้ขอให้หลีกเลี่ยง
กิจกรรมที่จะท�ำให้อยากสูบ
บุหรี่ เช่น ถ้าเคยดื่มกาแฟหรือ
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

- ไม่กระตุ้น -

 เมื่อรู้สึกเครียด ให้หยุดพัก
สมองสักครู่คลายเครียด โดย
การพูดคุยกับคนอื่นๆ หรือหา
หนังสือข�ำขนัมาไว้อ่านบ้างกไ็ด้ 
ระลึกถึงเสมอว่า มีคนไม่สูบ
บุหรี่อีกมากที่คลายเครียดได้
โดยไม่ต้องสูบบุหรี่

- ไม่หมกหมุ่น -

 ควรจัดเวลาออกก�ำลังกาย
บ้างอย่างน ้อยวันละ15-20 
นาท ีเพราะนอกจากจะเป็นการ
ควบคุมน�ำ้หนกั ยงัช่วยให้สมอง
ปลอดโปร่ง เพิ่มประสิทธิภาพ
ของหัวใจและปอด

- ไม่นิ่งเฉย -

9. 10.
- ไม่ท้าทาย -

 อย่าคิดว่ากลับไปลองสูบบ้างเป็นครั้งคราวคง
ไม่เป็นไร เพราะการลองสูบบุหรี่เพียงมวนเดียว
อาจหมายถงึการหวนคนืไปสูค่วามเคยชนิเก่าๆอกี 
คุณมาไกลแล้ว

- ไม่ท้อแท้ -
 หากต้องหันกลับไปสูบอีก ไม่ได้หมายถึงคุณ
เป็นคนล้มเหลว อย่างน้อยคุณก็ได้เรียนรู้ที่จะ
ปรับปรุงตัวเองในคราวต่อไป ขอเพียงพยายาม
ต่อไปที่จะเตรียมตัวต่อสู้อีกจนหยุดบุหรี่ได้

	 การเอาชนะการสูบบุหรี่ท่ีเคยชินน้ันก็เหมือนกับการเปล่ียนนิสัยอื่นๆ ทุกอย่างต้องการ “เวลา” ขอให้อดทน 
ไม่มีใครช่วยคุณได้ นอกจากตัวคุณเอง



เก็บตกมาฝากไขปัญหา

หาเจอแล้วส่งภาพพร้อมค�ำตอบที่ถูกต้องพร้อมชื่อที่อยู่ที่ชัดเจนเข้ามาที่
แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ สสส. 
เลขที ่128/409 ชัน้ 37 อาคารพญาไท พลาซ่า ถนนพญาไท แขวงทุ่งพญาไท เขตราชเทว ีกรุงเทพฯ 10400  

(วงเล็บมมุซองว่า ไขปัญหาประลองปัญญา)

* ตดิตามรายชือ่ผูท้ีต่อบค�ำถามถกู และเฉลยของฉบบัทีผ่่านมาได้ที ่www.facebook.com/art.culture4h จ้า!!

10 คนทีต่อบถกู (ด้วยการสุม่จับรายชือ่) 
จะได้รบัเส้ือยืดคอกลมจากโครงการ “อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” ฟร!ี! 

ใบสมัครสมาชิกจุลสารศิลป์สร้างสุข
กรุณากรอกรายละเอียดให้ครบทุกข้อ						        	 (ไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆทั้งสิ้น)
ชื่อ................................................. นามสกุล.........................................................ชื่อหน่วยงานของท่าน....................................................................
เบอร์โทรศัพท์...............................................เบอร์แฟกซ์....................................................อีเมล.................................................................................
ที่อยู่เพื่อจัดส่ง............................................เลขที่...................................ซอย...........................................ถนน.............................................................

ต�ำบล........................................อ�ำเภอ.....................................................จังหวัด.....................................รหัสไปรษณีย์..............................................

กรอกรายละเอียดแล้วกรุณาส่งกลับมาที่ แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ สสส. เลขที ่128/409 ชัน้ 37 
อาคารพญาไท พลาซ่า ถนนพญาไท แขวงทุ่งพญาไท เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400 หรือ โทร. 02 612 6996-7 ต่อ 101 
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	 ถ้าต�ำแหน่งตัวเลขในตารางซ้ายมือตรงกับต�ำแหน่งตัวเลขในตารางขวามือตัวเลขนั้นจะ
แทนกันได้.... เข้าใจกติกากันแล้ว ลองลงมือเติมตัวเลขกันดูนะจ๊ะ...ทุกๆ ปริศนาของซูโดกุที่น�ำมา
ฝากกันน้ีสามารถหาทางออกได้เสมอ ค่อยๆ คิดหาค�ำตอบ ซึ่ง “ในแต่ละข้อ มีเพียงวิธีเดียวที่จะ
ไขปริศนาได้” ถ้าลองแล้วมีตัวเลขที่ซ�้ำกัน ต้องลองดูใหม่ เพราะถ้าท�ำผิด
ไว้ที่ใดที่หนึ่งจะผิดไปหมดทั้งตารางเลย!!  
	 ขอให้โชคดแีละพยายาม ใจเย็นๆ กนันะ

ไขปัญหาประลองปัญญา ฉบับนี้เรามีเกมซูโดกุ Twin มาฝากกัน...

	 ซูโดกุ Twin นี้ มีวิธีการเล่นง่ายๆ คือ ให้น�ำตัวเลข 1-9 มาเติมลงในช่องว่างของตาราง 
9X9 ทั้งสองตาราง โดยที่ในแต่ละแถว แต่ละคอลัมน์ และในกรอบสี่เหลี่ยมย่อย และในแนวทแยงมุม 
จะมีตัวเลข 1-9 ที่ไม่ซ�้ำกันเลย
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