
 

รายงานผลการจัดการความรู้ ส านักหอสมุด มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 

1. ชุมชนแนวปฏิบัต ิ  ชุมชนคนใกลห้มอ 

2. ประเด็นความรู้ทีส่อดคล้องกบักลยุทธ์  องคก์รสุขสันต ์(Happy Organization)@ห้องสมุดคณะแพทยศาสตร์
มหาวทิยาลยัเชียงใหม ่

3. องค์ความรู้ทีจ่ าเป็น ความสุขพื้นฐาน 8 ประการ ท่ีตอบสนองความตอ้งการของมนุษยห์ลายมิติ 

4. กจิกรรม คร้ังที ่2 

                   เร่ือง  Happy Organization - Happy Brain, Happy Health, Happy Money 

5. วนัทีจั่ดกจิกรรม 19 มิถุนายน 2561  เวลา  13.30 – 15.30 น.  สถานที ่หอ้ง Group study room ชั้น 6  หอ้งสมุด
คณะแพทยศาสตร์ 

6. วตัถุประสงค์  เพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้เร่ือง Happy Organization - Happy Brain, Happy Health, Happy Money  

7. ผู้เข้าร่วมกจิกรรม สมาชิกชุมชนคนใกลห้มอ จ านวน  21 คน  

 1. คุณชมพนุูช  สราวเุดชา  2. คุณเพียงขอบฟ้า  ปัญญาเพช็ร (คุณเอ้ือ ประธานชุมชนฯ) 

 3. คุณกมลชนก  มาแสงตา (คุณลิขิต)   4. คุณชนนัทฐิ์ดา  ผะสม 

 5. คุณสุรชาติ สุวรรณ์     6. คุรเสาวลกัษณ์  ทะนนัชยั 

 7. คุณทรัพย ์ เรือนมัน่     8. คุณรัชนีวรรณ  สินธุยา 

 9. คุณกลัยา  ปริยะ     10. คุณสุวพชัร์  อุทรา 

 11. คุณเพญ็พรรณ  มีช านาญ    12. คุณเสรี  ค  าเปล่ียน  

 13. คุณกุนณิศา  สุยะวา     14. คุณวฒิุไกร  อุสุยะ 

 15. คุณกิตกิกร  กิติกา     16. คุณสุภาลยั  สิงคะตา 

 17. คุณกานตม์ณี  ไชยวฒิุ     18. คุณวชิชนน  วศินเมธากรู  

 19. คุณเกตุ เถาเปาอินทร์     20. คุณอมัพร  อินทรรัตน์ 

21. คุณบวัเงา  มีเนตร      
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          เม่ือวนัท่ี 19 มิถุนายน 2561  เวลา  13.30 – 15.30 น. ไดจ้ดักิจกรรม KM คร้ังท่ี 2 
ของชุมชนคนใกลห้มอ ในคร้ังน้ีมีเน้ือหาท่ีน ามาศึกษาดว้ยกนัแลกเปล่ียนเรียนรู้เร่ือง 

Happy Organization - Happy Brain, Happy Health, Happy Money จากประเด็น
ความรู้ท่ีสอดคลอ้งกบักลยทุธ์  “องคก์รสุขสันต ์(Happy Organization) @ห้องสมุด
คณะแพทยศาสตร์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่” ซ่ึงก่อนอ่ืนนั้น คุณเพียงขอบฟ้า  ปัญญา
เพช็ร ประธานชุมชนคนใกลห้มอ (คุณเอ้ือ) ไดก้ล่าวถึงกิจกรรม KM ของคร้ังท่ีผา่นมา 
เพื่อเป็นการทบทวนเน้ือหาเดิมท่ีผา่นมา แลกเปล่ียนเรียนรู้เร่ือง Happy Organization - 
Happy Heart, Happy Society ซ่ึงสมาชิกในชุมชนต่างก็เขา้ร่วมกิจกรรมโดยพร้อม
เพียงกนั   

         ส าหรับกิจกรรม KM คร้ังท่ี 2 ในคร้ังน้ีนั้น มีหวัขอ้ในการแลกเปล่ียนเรียนรู้อยู ่3 
หวัขอ้ดว้ยกนั คือ 1. Happy Health วทิยากรโดย คุณกมลชนก มาแสงตา 2. Happy 
Brain วทิยากรโดย คุณชนนัทฐิ์ดา  ผะสม และ 3. Happy Money วทิยากรโดย คุณเสรี  
ค  าเปล่ียน 

      ในหวัขอ้ท่ี 1 Happy Health วทิยากรโดย คุณกมลชนก มาแสงตา ไดน้ าเสนอ
ขอ้มูลเก่ียวกบัประชากรในประเทศไทยวา่ มีน ้าหนกัเกินมาตรฐานหรืออว้นมากถึง 
32.2% ซ่ึงนบัเป็นอนัดบั 2 ของอาเซียน ถา้หากค านวณจากประชากรทั้งประเทศท่ีมีอยู่
ประมาณ 60 ลา้นคน ประเทศไทยจะมีคนอว้นถึง 19 ลา้นคน หรือคิดเป็น 1 ใน 3 
จากนั้นไดใ้หส้มาชิกในชุมชนไดดู้คลิปวดีีโอช่ือวา่  งานท่วมหวั เอาตวัไปฟิต วธีิฟิต
ส าหรับคนงานยุง่ (สมาชิกทุกคนสามารถดูรายละเอียดฉบบัเตม็ไดท่ี้ล้ิงคน้ี์  
https://youtu.be/2zh7AVq0oC4)  เป็นคลิปเก่ียวกบัวธีิการดูแลสุขภาพของคนวยั
ท างานท่ีท างานในออฟฟิตเป็นหลกั เหมาะส าหรับทุกคนท่ีอยากเร่ิมตน้ ฟิตหุ่น ดูแล
สุขภาพใหดี้ 

       เร่ืองท่ี 1 เร่ืองอาหารการกิน อาหารและสุขภาพเป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกนั การเกิดโรค
บางชนิดมีสาเหตุส่วนหน่ึงมาจากการกินอาหารท่ีไม่เหมาะสม ปัจจุบนัคนทัว่โลกต่าง
ใหค้วามสนใจและหนัมาใส่ใจสุขภาพกนัมากข้ึน จนเกิดกระแสรักสุขภาพและการกิน
เพื่อสุขภาพตามมา  เคล็ดลบัการเลือกทานอาหารใหมี้สุขภาพท่ีดี มีดงัน้ี 

1.กินอาหารเชา้เป็นประจ า ม้ือเชา้เป็นม้ือท่ีส าคญัท่ีสุด และควรเป็นม้ือท่ีมีคุณค่าครบ
ทั้ง 5 หมู่ในปริมาณท่ีเหมาะสม เพราะนอกจากจะช่วยเติมพลงัใหร่้างกายและสมอง



แลว้ ยงัช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลในเส้นเลือด ช่วยใหก้ารเผาผลาญพลงังานดีข้ึน 

2.เลือกอาหารจากธรรมชาติไม่ขดัสี เช่น ขา้วกลอ้ง ขา้วบาร์เลย ์(มอลต)์ ถัว่ ขา้วสาลี 
(โฮลวีต) เมล็ดทานตะวนั เป็นตน้ อาหารเหล่าน้ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง และเป็น
แหล่งรวมของแร่ธาตุ วติามิน โปรตีนท่ีปราศจากโคเลสเตอรอลและคาร์โบไฮเดรต
เชิงซอ้น มีสารแอนติออกซิแดนท ์ใยอาหาร และปัจจยัอ่ืน ช่วยลดความเส่ียงโรคหวัใจ 
นอกจากน้ียงัช่วยลดโคเลสเตอรอลและความดนัโลหิต หรืออาจเลือกอาหารท่ีมี
ส่วนผสมของธญัพืชไม่ขดัสี เช่น ขนมปังโฮลวีต ซีเรียลจากมอลต ์เป็นตน้ 

3.เพิ่มผกัและผลไมใ้นม้ืออาหาร และกินเป็นประจ า เพื่อเพิ่มวติามิน เกลือแร่ และสาร
อ่ืนๆ ท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย ช่วยลดความเส่ียงโรคหวัใจ และช่วยน าโคเลสเตอรอลและ
สารก่อมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย ท าใหล้ดการสะสมของสารก่อมะเร็งบางชนิด 
และมีกากใยช่วยในการขบัถ่าย ช่วยใหก้ระบวนการต่างๆในร่างกายด าเนินการไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ 

4.ลดขนมขบเค้ียวและขนมอบท่ีมีแต่ไขมนั เกลือ น ้าตาล และสารปรุงแต่งอ่ืนๆ ท่ี
ส่งผลเสียต่อสุขภาพ หากอยากกินขนมอาจหนัมากินขนมท่ีมีส่วนผสมของธญัพืช เช่น 
ขนมปังโฮลวีต คุกก้ีหรือแคลกเกอร์ผสมมอลต ์เป็นตน้ เพื่อเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการ
ใหก้บัขนมท่ีมีประโยชน์นอ้ย อยา่งไรก็ตาม ควรกินในปริมาณท่ีเหมาะสมเท่านั้น 

5.กินปลา ไข่ และเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั อาหารเหล่าน้ีเป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี ช่วย
เสริมสร้างร่างกายในผูเ้ยาว ์และซ่อมแซมเน้ือเยือ่ท่ีเส่ือมสลายในผูสู้งวยั เป็น
ส่วนประกอบของสารสร้างภูมิคุม้กนัโรคติดเช้ือ นอกจากน้ียงัมีโปรตีน เหล่าน้ียกเวน้
ไข่แดงท่ีมีไขมนันอ้ย จึงลดความเส่ียงโรคอว้น ไขมนัในเส้นเลือดสูง เป็นตน้ 

6.ด่ืมเคร่ืองด่ืมเพื่อสุขภาพแทนน ้าหวาน น ้าอดัลม หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ซ่ึงมี
น ้าตาลสูง การด่ืมน ้าผกัและผลไม ้หรือเคร่ืองด่ืมมอลตก์็เป็นทางเลือกท่ีดี เพราะอุดม
ไปดว้ยคุณค่าทางโภชนาการ ทั้งคาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน และแร่ธาตุ
กวา่ 50 ชนิด เหมาะกบัคนทุกเพศทุกวยั อาจใชเ้ป็นอาหารเสริมส าหรับผูสู้งอาย ุผูป่้วย
พกัฟ้ืน สตรีมีครรภ ์นกักีฬา นอกจากน้ีหากด่ืมก่อนนอนจะช่วยใหห้ลบัง่าย เพราะมี
สารทริปโตแฟนท่ีช่วยใหป้ระสาทผอ่นคลาย แต่ตอ้งชงโดยใชน้ ้าตาลใหน้อ้ยท่ีสุด 

7.ด่ืมน ้าและนมใหเ้ป็นนิสัย ควรด่ืมน ้าอยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ ตามค าแนะน าของแพทย ์
เพื่อช่วยระบบขบัถ่ายและมีน ้ าหล่อเล้ียงในเซลลต่์างๆของร่างกาย และควรด่ืมนมอยา่ง
นอ้ยวนัละ 1-2 แกว้ทั้งในเด็กและผูใ้หญ่ เพราะนมอุดมไปดว้ยคุณค่าทางโภชนาการสูง 
เช่น โปรตีน คาร์โบไฮเดรต วติามิน แคลเซียม เป็นตน้ ช่วยในการเจริญเติบโตของ
เด็กๆ ช่วยใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง ชนิดของนมข้ึนอยูก่บัวยั หากเป็นเด็กท่ีก าลงั
เจริญเติบโตควรเป็นนมจืดธรรมดา แต่ในผูสู้งอายคุวรเป็นนมพร่องมนัเนย เพื่อลด
โคเลสเตอรอล หรืออาจเลือกนมผสมมอลตเ์พื่อเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการใหสู้งข้ึน 



      เร่ืองท่ี 2  Physical Activities หรือ กิจกรรมทางกาย คือ การเคล่ือนไหวร่างกาย ซ่ึง
ถา้ไดท้  าสม ่าเสมอจะเป็นพฤติกรรมท่ีสร้างเสริมสุขภาพ และมีผลต่อการป้องกนัโรค
ต่างๆ กิจกรรมทางกายก็คือ การขยบัทุกอยา่งตั้งแต่เราต่ืนจนถึงเราเขา้นอน ซ่ึงกิจกรรม
ทางกายท่ีทุกคนท าไดเ้ป็นประจ า ก็คือ “การเดิน” ทางส านกังานกองทุนสนบัสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดม้องเห็นประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย วา่ดว้ยเร่ือง การ
เดิน ป่ันจกัยาน หรือวิง่ รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ จะช่วยใหค้นไทยกา้วสู่สังคม
แห่งการมีสุขภาพท่ีดี รวมถึง มีการต่อยอดงานเพิ่มกิจกรรมทางกายในกลุ่มประชาชน
ของประเทศเพิ่มมากข้ึนโดยเฉพาะการเดิน นั้นเป็นกิจวตัรประจ าวนัท่ีทุกคนตอ้ง
ปฏิบติัทุกวนั หากสอดแทรกการเดินท่ีถูกวธีิเขา้ไป จะยิง่ช่วยใหส่้งเสริมสุขภาพดีมาก
ยิง่ข้ึน แต่เคยสงสัยไหมวา่หากเราเดินอยา่งถูกวธีิแลว้ แต่ควรเดินมากนอ้ยแค่ไหนถึง
จะพอ? ถึงแมว้า่การเดินอาจจะเผาผลาญไดไ้ม่มากเท่ากบัการออกก าลงักายดว้ยวธีิอ่ืน 
แต่การเดินอยา่งสม ่าเสมอ และเพียงพอในแต่ละวนัต่อสัปดาห์ก็ช่วยใหสุ้ขภาพแขง็แรง
ข้ึนได ้จากนั้นไดใ้หส้มาชิกในชุมชนไดดู้คลิปวดีีโอช่ือวา่  แค่เดินก็ผอมได ้
(https://youtu.be/OYr3OMU6hn4) เทคนิคการเดินเพื่อเผาผลาญไขมนัใตผ้วิหนงั โดย
ไม่เจบ็หวัเข่าและไม่เป็นอนัตราย เพียงแค่ "เดิน" ต่อเน่ือง 45 นาทีต่อวนั ก็จะสามารถ
เผาผลาญพลงังานชั้นใตผ้วิหนงัได ้ นอกจากน้ียงัมีเคล็ดลบัในการเดินข้ึนลงบนัได
แทนลิฟทก์็ช่วยใหมี้กิจกรรมทางกายเพิ่มมากข้ึน แต่ส่ิงส าคญัคือการสร้างแรงบนัดาล
ใจใหก้บัตวัเอง มุ่งมัน่ท าใหเ้คยชินในแต่ละวนั เท่าน้ีการเดินเพื่อส่งเสริมสุขภาพและ
บุคคลิกท่ีดีก็ถือเป็นเร่ืองท่ีท าไดไ้ม่ยาก 

        เร่ืองท่ี 3 ปรับพฤติกรรมชีวติ ห่างไกลโรคฮิต OFFICE SYNDROME โรคท่ี
มกัจะเกิดกบัพนกังานออฟฟิศ และคนท่ีตอ้งท างานโดยนัง่อยูห่นา้จอคอมเป็น
เวลานาน ซ่ึงส่งผลต่อการใชชี้วติประจ าวนัไดเ้ป็นอยา่งมาก แต่ก็ไม่ใช่เร่ืองยากท่ีจะ
ดูแลตวัเองใหห่้างไกลจากโรคน้ี แค่ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการท างานเพียงเล็กนอ้ย
เท่านั้น จากนั้นไดใ้หส้มาชิกในชุมชนไดดู้คลิปวดีีโอช่ือวา่  “ท างานอยา่งไรให้
ห่างไกล "ออฟฟิศซินโดรม" (Office Syndrome)” (https://youtu.be/F7gmuhkv0z4)  

     การดแูลตนเองให้หา่งไกลจากโรคออฟฟิศซินโดรม สามารถท าได้ไมย่าก เพียง
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมของตนเองและปรับอปุกรณ์เคร่ืองใช้ในส านกังานให้มีความ
เหมาะสม เพ่ือชว่ยลดความเส่ียงจากการเป็นโรคออฟฟิศซินโดรมได้มาก และ

สามารถลดปัญหาสขุภาพอ่ืนๆ ได้อีกด้วย โดยแบง่เป็น 2 ขัน้ตอน ดงันี ้

1. การปรับพฤติกรรม 

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองจากท่ีเคยนัง่อยูก่บัท่ีเป็นเวลานานก็หนัมาเคล่ือนไหว
ร่างกายใหม้ากข้ึน โดยสามารถปรับพฤติกรรมไดด้งัน้ี 

 ปรับท่านัง่ใหถู้กตอ้ง : ท่านัง่ในการท างานท่ีเหมาะสม ควรนัง่หลงัตรงใหห้ลงั



ชิดกบัขอบดา้นในของเกา้อ้ีพอดี และวางขอ้มือใหอ้ยูใ่นต าแหน่งตรงไม่บิด
หรืองอข้ึนลง เพราะนัน่จะท าใหข้อ้มือเกิดอาการเม่ือยลา้และอกัเสบได ้
นอกจากน้ีควรเปล่ียนท่านัง่ทุกๆ 20 นาทีดว้ย เช่นเปล่ียนจากนัง่ไขวห่า้งมานัง่
หอ้ยขาธรรมดา และสลบัไปมาเร่ือยๆ นัน่เอง 

 ยดืกลา้มเน้ือมือและแขนทุก 1 ชัว่โมง : การยดืกลา้มเน้ือมือและแขนบ่อยๆ จะ
ช่วยคลายความเม่ือยลา้และลดอาการหดเกร็งของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อบริเวณ
น้ีไดดี้ โดยสามารถท าไดด้ว้ยการบริหารมือและแขนแบบง่ายๆ เช่น การ
กระดกมือข้ึนลง และบิดขอ้มือไปทางขวาซา้ย ท าสลบักนัประมาณ 20 คร้ัง 
เป็นตน้ 

 ลุกข้ึนเดินเพื่อเคล่ือนไหวร่างกายบา้ง : เม่ือตอ้งนัง่อยูก่บัท่ีเป็นเวลานาน ควร
ลุกข้ึนเดินเพื่อใหร่้างกายไดเ้คล่ือนไหวบา้ง และเป็นการพกัสายตาจากหนา้จอ
คอมอีกดว้ย นอกจากน้ีการเดินบ่อยๆ ก็จะช่วยลดไขมนัส่วนเกินไดเ้ช่นกนั 

2. การปรับอุปกรณ์เคร่ืองใชใ้นส านกังาน 

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง จากท่ีเคยนัง่อยูก่บัท่ีเป็นเวลานานก็หนัมาเคล่ือนไหว
ร่างกายใหม้ากข้ึน โดยสามารถปรับพฤติกรรมไดด้งัน้ี 

 ปรับตั้งจอคอมพิวเตอร์ใหอ้ยูใ่นระดบัเหมาะสม : จอคอมพิวเตอร์ควรอยูใ่น
ระดบัท่ีห่างจากสายตาประมาณเท่ากบัความยาวแขน และอยูใ่นมุมท่ีเหนือกวา่
ระดบัสายตาเล็กนอ้ย ซ่ึงเป็นระดบัท่ีมองแลว้ใหค้วามรู้สึกสบายตาท่ีสุด และ
ไม่ตอ้งกม้หรือเงยจนเกินไป 

 ปรับโตะ๊เกา้อ้ี ให้นัง่ท  างานไดพ้อดี : เกา้อ้ีควรมีขนาดพอเหมาะ เม่ือนัง่แลว้
สามารถวางเทา้ลงบนพื้นโดยขาท ามุมได ้90 องศาพอดี และมีพนกัพิงท่ี
รองรับกบัหลงัส่วนล่างได ้จึงไม่ท าใหเ้กิดอาการปวดหลงัเม่ือนัง่นานๆ 
นอกจากน้ีขอบของเบาะเกา้อ้ี ก็ควรอยูต่  ่ากวา่ระดบัเข่าเล็กนอ้ยดว้ย 

 แป้นพิมพแ์ละเมา้ส์ ควรอยูใ่นต าแหน่งท่ีใชง้านสะดวก : โดยแป้นพิมพต์อ้ง
อยูร่ะดบัทีศอกสามารถท ามุมได ้90 องศาพอดี และเมา้ทอ์ยูใ่นระดบัท่ี
สามารถพกัขอ้ศอกบนท่ีรองแขนไดแ้บบสบายๆ 

แมว้า่โรคออฟฟิศซินโดรม จะเป็นโรคท่ีพบบ่อยในกลุ่มพนกังานออฟฟิศ แต่หากรู้จกั
ดูแลตนเองดว้ยการปรับพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้ม จะท าใหล้ดโอกาสในการเกิดโรค
น้ีไดอ้ยา่งง่ายดาย ซ่ึงตามวธีิขา้งตน้ก็จะช่วยไดดี้ทีเดียว  

         จากนั้นไดใ้หส้มาชิกในชุมชนไดดู้คลิปวดีีโอช่ือวา่  “วธีิออกก าลงักายในออฟ
ฟิต” (https://youtu.be/F8a8C_ci55k) เป็นคลิปวดีีโอเก่ียวกบั 5 วธีิการออกก าลงักาย



ง่ายๆท่ีทุกคนสามารถท าไดใ้นออฟฟิต  

        สรุปแลว้นั้น พฤติกรรมการด ารงชีวติ การกิน การอยูท่ี่ไม่ถูกตอ้ง อาจก่อใหเ้กิด
ผลกระทบต่อสุขภาพ ท าใหเ้กิดโรค เช่น ความอว้น เส่ียงต่อโรคเร้ือรังหลายโรค เช่น 
เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง การป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคดว้ยการมีสุขภาพดียอ่มดีกวา่
ปล่อยใหป่้วยเป็นโรคแลว้จึงมาตามรักษา ตอ้งดูแลสุขภาพใหดี้ องคก์ารอนามยัโลก 
ใหค้  าจ  ากดัความ”สุขภาพดี”วา่ ตอ้งดีทั้ง กาย ใจ และสุขภาพสังคม “สุขภาพดีได ้ตอ้ง 
ลงมือท าเอง” ปรับเปล่ียนพฤติกรรม วถีิการด ารงชีวติ ก็จะท าใหเ้รามีสุขภาพท่ีดียิง่ข้ึน 

               ในหวัขอ้ท่ี 2 Happy Brain วทิยากรโดย คุณชนนัทฐิ์ดา  ผะสม เร่ิมตน้การ
แลกเปล่ียนเรีนรู้ดว้ยการกล่าวถึง Life is like a Chinese Bamboo tree ชีวติท่ีเหมือนกบั
ตน้ไผจี่น โดยวทิยากรไดน้ าเสนอวดีีโอของคุณฌอน บูรณะหิรัญ ช่ือวา่ Life and A 
Bamboo Tree – ตน้ไผจี่น
(https://www.facebook.com/SeanBuranahiran/videos/1713880735371410/)  เป็นการ
อุปมาอุปไมย ชีวติกบัตน้ไผจี่น ซ่ึงตน้ไผจี่นเติบโตไม่เหมือนกบัตน้ไมช้นิดอ่ืนในโลก 
ตอ้งรดน ้าและใส่ปุ๋ยทุกวนัเป็นเวลา 5 ปี จะไม่มีอะไรเกิดข้ึนเลยเป็นเวลา 5 ปี จะไม่
เห็นอะไรงอกข้ึนมา เหมือนกบัวา่แค่รดน ้าลงดินธรรมดาๆ แต่ในปีท่ี  5 ตน้ไผจี่นจะ
ทะลุออกจากพื้นดิน และโตข้ึน 80 ฟุตใน 6 สัปดาห์ เหมือนกบัวา่เราจะเห็นตน้ไผจี่น
โตข้ึนอยา่รวดเดียว เร่ืองน้ีมีใจความส าคญัวา่ “You’re learning about yourself your 
learning about other people you’re learning about what works what doesn’t work, 
you’re learning about life so don’t worry. When the time is right everything will 
happen when it’s supposed to and everything will just come together and you’ll grow 
80 ft. just like the bamboo tree and everybody will see all of the hard work you put 
in.”  เราก าลงัรู้จกัตวัเอง เราก าลงัเรียนรู้ผูอ่ื้น เราก าลงัเรียนรู้วา่อะไรไดผ้ล อะไรไม่ได้
ผล เราก าลงัเรียนรู้ชีวิต ซ่ึงเราอยา่ไดก้งัวลไป เม่ือถึงเวลาท่ีเหมาะสม ส่ิงท่ีเหมาะสมก็
จะเกิดข้ึน และทุกอยา่งจะประจวบเหมาะ และเราจะเติบโตข้ึน 80 ฟุต เหมือนกบัตน้ไผ่
จีน และทุกคนจะเห็นวา่เราทุ่มเทมามากแค่ไหน 

        ในหวัขอ้ท่ี 2 Happy Brain วทิยากรโดย คุณชนนัทฐิ์ดา  ผะสม เร่ิมตน้การ
แลกเปล่ียนเรีนรู้ดว้ยการกล่าวถึง Life is like a Chinese Bamboo tree ชีวติท่ีเหมือนกบั
ตน้ไผจี่น โดยวทิยากรไดน้ าเสนอวดีีโอของคุณฌอน บูรณะหิรัญ ช่ือวา่ Life and A 
Bamboo Tree – ตน้ไผจี่น
(https://www.facebook.com/SeanBuranahiran/videos/1713880735371410/)  เป็นการ
อุปมาอุปไมย ชีวติกบัตน้ไผจี่น ซ่ึงตน้ไผจี่นเติบโตไม่เหมือนกบัตน้ไมช้นิดอ่ืนในโลก 
ตอ้งรดน ้าและใส่ปุ๋ยทุกวนัเป็นเวลา 5 ปี จะไม่มีอะไรเกิดข้ึนเลยเป็นเวลา 5 ปี จะไม่
เห็นอะไรงอกข้ึนมา เหมือนกบัวา่แค่รดน ้าลงดินธรรมดาๆ แต่ในปีท่ี  5 ตน้ไผจี่นจะ
ทะลุออกจากพื้นดิน และโตข้ึน 80 ฟุตใน 6 สัปดาห์ เหมือนกบัวา่เราจะเห็นตน้ไผจี่น



โตข้ึนอยา่รวดเดียว เร่ืองน้ีมีใจความส าคญัวา่ “You’re learning about yourself your 
learning about other people you’re learning about what works what doesn’t work, 
you’re learning about life so don’t worry. When the time is right everything will 
happen when it’s supposed to and everything will just come together and you’ll grow 
80 ft. just like the bamboo tree and everybody will see all of the hard work you put 
in.”  เราก าลงัรู้จกัตวัเอง เราก าลงัเรียนรู้ผูอ่ื้น เราก าลงัเรียนรู้วา่อะไรไดผ้ล อะไรไม่ได้
ผล เราก าลงัเรียนรู้ชีวิต ซ่ึงเราอยา่ไดก้งัวลไป เม่ือถึงเวลาท่ีเหมาะสม ส่ิงท่ีเหมาะสมก็
จะเกิดข้ึน และทุกอยา่งจะประจวบเหมาะ และเราจะเติบโตข้ึน 80 ฟุต เหมือนกบัตน้ไผ่
จีน และทุกคนจะเห็นวา่เราทุ่มเทมามากแค่ไหน 

     HAPPY BRAIN ในรูปแบบของวทิยากร ท่ีมาน าเสนอ มีดงัน้ี 

1. SWOT วเิคราะห์จุดแข็ง-จุดอ่อนของตัวเอง การวเิคราะห์เพื่อพฒันาตนเองส่วน
ใหญ่แลว้ ควรท าการวิเคราะห์เพื่อก าหนดแนวคิดและวางแผนในการพฒันาตนเอง 
โดยใชก้ลยทุธ์ในการวเิคราะห์ท่ีเรียกวา่ SWOT Analysis หรือกลยทุธ์การประเมิน
สถานการณ์แวดลอ้ม โดยก าหนด จุดแขง็ จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค ซ่ึงมี
องคป์ระกอบดงัต่อไปน้ี 

          Strengths คือ จุดแขง็ หมายถึง เรามีจุดแขง็หรือส่วนดีดา้นใดบา้ง เก่งทางดา้น
ไหน ควรหาวธีิการพฒันาและฝึกฝนดา้นดีน้ีตลอดเวลา เพื่อเพิ่มศกัยภาพใหดี้ข้ึนอยู่
เสมอ 

          Weaknesses คือ จุดอ่อน เรามีขอ้ดอ้ยในดา้นใด ส่ิงไหนท่ีไม่ถนดั ไม่ชอบ หรือ
อาจท าไม่ค่อยได ้ควรพยายามหาทางแกไ้ข ปรับปรุง และพฒันาจุดอ่อนนั้นใหล้ด
นอ้ยลงหรือหมดไปในท่ีสุด 

          Opportunities คือ โอกาส ซ่ึงเป็นปัจจยัของสภาพแวดลอ้มภายนอก ท่ีเอ้ืออ านวย
ใหก้ารท างานนั้นเป็นไปตามจุดมุ่งหมายท่ีวางไว ้และช่วยส่งเสริมการพฒันาตนเองให้
มีประสิทธิภาพท่ีดียิง่ข้ึน ดงันั้นเม่ือมีโอกาสท่ีดีเขา้มาแลว้จึงไม่ควรปล่อยให้โอกาส
นั้นหลุดลอยไป 

          Threats คือ อุปสรรค เป็นปัจจยัภายนอก ท่ีส่งผลกระทบต่อเป้าหมาย ซ่ึง
อุปสรรคน้ีอาจท าใหเ้ราไม่สามารถบรรลุวตัถุประสงคท่ี์วางไวไ้ด ้

2. Role model  หาตัวอย่างที่ดีเพือ่เป็นแบบอย่าง  ตวัอยา่งท่ีดี คือ คนท่ีมีความ
ประพฤติท่ีดี น่าเลียนแบบ น่าเคารพนบัถือ หรือเป็นแบบอยา่งท่ีดีในดา้นต่างๆ การมี 
“คนตน้แบบ หรือ role model” ท่ีเป็นแบบอยา่งท่ีดีในหลากหลายสาขาอาชีพ และมี
เป็นจ านวนมาก สามารถท าใหส้ังคมอุดมไปดว้ย “แรงบนัดาลใจ” ซ่ึงถือเป็นแรงส่ง
ส าคญัท่ีท าใหเ้กิดการพฒันาอยา่งไร้ขีดจ ากดั  บุคคลท่ีช่ืนชม คนท่ีประสบความส าเร็จ



ในส่ิงท่ีท า โดยเฉพาะถา้คนๆนั้นท าในส่ิงท่ีฝันอยากจะท า หรือเป็นในส่ิงท่ีคาดหวงัจะ
เป็น แลว้ยดึโยงเพื่อการมีเป้าหมายอยา่งเป็นรูปธรรม การท่ีมีตน้แบบท่ีดี ท าให้
สามารถเห็นภาพของตวัเองชดัข้ึน วา่เราอยากจะเป็นคนอยา่งไรในอนาคต ดงันั้น
บุคคลตน้แบบจึงมีส่วนส าคญักบัหรือคนๆหน่ึงมากเช่นกนั 

3. Time management วางแผนหรือจัดตารางเวลาให้ตัวเอง เรียงล าดบัความส าคญั
ของส่ิงท่ีจะตอ้งท า ก่อน-หลงั การจดัแบ่งเวลาในแต่ละวนั ใหใ้ชเ้วลากบัส่ิงนั้นๆ ได้
อยา่งเกิดประโสชน์สูงสุด เช่น แบ่งเวลาอ่านหนงัสือก่ีชัว่โมง แบ่งใหส้ามารถท าอะไร
ไดห้ลายๆ อยา่งจะไดไ้ม่เครียดจนเกินไป 

4. Success  นึกถึงตัวเองในอนาคต หรือโฟกสัเป้าหมาย ความส าเร็จ ถา้ตอ้งการท่ีจะ
ประสบความส าเร็จในชีวติ ส่ิงแรกท่ีตอ้งท าคือ การตั้งเป้าหมายแห่งความส าเร็จเพราะ
การตั้งเป้าหมายนั้น จะท าให้รู้วา่ส่ิงท่ีตอ้งการนั้นคืออะไร และน่ีเป็นส่ิงท่ีส าคญัมากๆ 
เพราะในระยะแรกๆ อาจจะยงัไม่เห็นเป้าหมายอยา่งชดัเจน แต่ถา้โฟกสัมนัอยูเ่ป็น
ประจ าอยา่งต่อเน่ือง ก็จะค่อยๆเห็นชดัเจนข้ึนเร่ือยๆ ภาพความฝันจะขยายใหญข้ึนๆ 
ถา้ยิง่เพิ่มดว้ยจินตนาการและความเช่ือวา่ประสบความส าเร็จแลว้ ภาพเป้าหมายก็จะยิง่
ชดัเจน เสมือนวา่มนัไดเ้กิดข้ึนแลว้ 

และเม่ือมนัผา่นไปสักระยะหน่ึง ก็จะค่อยๆสรรหาวธีิการวา่ตอ้งท าอยา่งไรถึงจะ
ประสบความส าเร็จตามท่ีตอ้งการ จากนั้นวทิยากรไดน้ าเสนอวดีีโอของคุณฌอน 
บูรณะหิรัญ ช่ือวา่ “3 Things For A Better Future” ( 
https://www.facebook.com/SeanBuranahiran/videos/1579339362158882/)  

เป็นวดีีโอเก่ียวกบั 3 ส่ิงท่ีท าใหอ้นาคตดีข้ึน คือ  

1. หยดุมุ่งความสนใจไปท่ีคนอ่ืนมากจนเกินไป 

2. สถานการณ์ท่ีแยไ่ม่ไดท้  าร้ายเรา แต่สอนใหเ้ราเป็นคนท่ีเก่งข้ึน 

3. ลดความคาดหวงั 

        การพฒันาตวัเองเป็นเร่ืองท่ีส าคญักบัทุกคน หากอยากจะประสบความส าเร็จ 
เพียงแค่เราลงมือท า เราก็สามารถท่ีจะท าใหค้วามส าเร็จได ้

            ในหวัขอ้ท่ี 3 Happy Money วทิยากรโดย คุณสุรชาติ สุวรรณ์ ก่อนอ่ืนนั้น
วทิยากรช้ีใหเ้ห็นถึงท่ีมาของรายได ้ซ่ึงรายไดห้ลกัมาจากเงินเดือนท่ีไดรั้บในแต่ละ
เดือน รวมถึงค่าคอมมิชชัน่จากกิจกรรมทางการเงินดา้นอ่ืนๆ จากนั้นไดเ้สนอตวัช่วย
ท่ีจพสามารถควบคุมรายจ่ายต่างๆ คือ  

1) บัญชีครัวเรือน คือ การจดบนัทึกรายการเก่ียวกบัการเงินทุกรายการ ทั้งท่ีไดรั้บเขา้
มาและท่ีตอ้งจ่ายออกไป ประโยชน์ของการท าบญัชีรับ-จ่าย ใชเ้พื่อจดบนัทึกรายการ



การด าเนินกิจการเรียงล าดบัก่อนหลงั  ซ่ึงง่ายต่อการตรวจสอบ สามารถป้องกนัความ
ผดิพลาดในการด าเนินกิจกรรมต่างๆ  หากเกิดขอ้ผดิพลาดก็สามารถปรับปรุงแกไ้ขได้
ทนั 

หลกัการท าบญัชีรับ-จ่าย  

      - จดัท าแบบฟอร์มบญัชีรับจ่ายอยา่งง่าย ใหส้ะดวกต่อการจดบนัทึกรายการ 

      - จดบนัทึกรายการเรียงล าดบัตามเหตุการณ์ท่ีเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน 

      - สรุปยอดเงินรายรับรายจ่าย ประจ าวนั เปรียบเทียบผลการด าเนินกิจการประจ าวนั     

2) วนัิยทางการเงิน  วนิยัทางการเงินทางดา้นการใชจ่้าย ถือวา่เป็นเร่ืองท่ีจ าเป็น  และ
ส าคญัเป็นอยา่งมาก โดยเฉพาะเร่ืองการใชบ้ตัรเครดิตต่างๆ หากมีการใชบ้ตัรเครดิต
ต่างๆ ก็จะตอ้งมีวินยัในการช าระคืนท่ีตรงต่อเวลา  นอกจากน้ีการสร้างวนิยัทาง
การเงินท่ีดีอีกรูปแบบหน่ึง คือการฝากเงินเพื่อเป้าหมายบางอยา่งผา่นบญัชีท่ีไม่
สามารถเบิกถอนไดง่้ายๆ ซ่ึงการสร้างวนิยัทางการเงินท่ีดีใหก้บัตวัเองดว้ยวธีิน้ีนั้น จะ
ใหผ้ลตอบแทนทางการเงินท่ีน่าพึงพอใจ  และผลตอบแทนน้ีจะกลายเป็นแรงดึงดูด
และแรงขบัเคล่ือนวนิยัหรือพฤติกรรมทางการเงินท่ีดี ใหอ้ยูไ่ดต้ลอดไป ซ่ึงถือเป็น
ขอ้ดีอยา่งมากในระยะยาว วนิยัท่ีดีทางการเงินไม่ไดห้มายความวา่จะตอ้งเก็บหอมรอม
ริบ ประหยดัอดออมแต่เพียงอยา่งเดียวโดยไม่ใชจ่้าย เพราะการท าอยา่งนั้นก็ไม่ไดเ้ป็น
วนิยัทางการเงินท่ีดีเช่นกนั ดงันั้นแค่ยอมรับพฤติกรรมการใชเ้งิน คิดทบทวนถึง
วธีิการใชจ่้ายทั้งท่ีดีและไม่ดีอยูเ่สมอ ก็ถือเป็นการสร้างวินยัทางการเงินท่ีดีใหก้บั
ตวัเองได ้ดงันั้นการท่ีจะใหร้างวลัส าหรับตวัเองท่ีสามารถมีวนิยัทางการเงินท่ีดีมา
ตลอดบา้ง ก็ไม่ถือวา่เป็นเร่ืองท่ีผดิเพราะถือเป็นการช่วยใหต้วัเองไดรู้้สึกผอ่นคลาย
บา้งเท่านั้น 

3) วางแผนรายได้เมื่อเกษียณ หากกล่าวถึง “เกษียณ” หรือ ครบก าหนดอายรุาชการ ส้ิน
ก าหนดอายกุารท างาน โดยมาตรฐานของสังคมไทยจะอยูท่ี่ช่วงอาย ุ55-60 ปี ข้ึนอยูก่บั
การวางแผนอนาคตชีวติของแต่ละคนวา่จะเป็นอยา่งไร แต่โดยส่วนมากเม่ือเร่ิมเขา้สู่วยั
ท างานก็มกัจะมีภาระค่าใช่จ่ายต่างๆ ท่ีท าใหห้ลงลืม การวางแผนเพื่อเตรียมความ
พร้อมดา้นการเงินก่อนเกษียณอาย ุเพื่อสร้างเงินบ านาญ หรือสร้างรายไดใ้หก้บัตวัเอง
ในอนาคต ตวัอยา่งขั้นตอนการวางแผนรายไดเ้ม่ือเกษียณ  เช่น   

1) ก าหนดความตอ้งการเงินทุนส าหรับใชห้ลงัเกษียณ การประมาณจ านวนเงินท่ีตอ้ง
ใชห้ลงัเกษียณนั้น อาจคาดการณ์จากรายไดก่้อนเกษียณ หรือรายจ่ายหลงัเกษียณท่ี
ตอ้งการ การคาดการณ์จากรายไดก้็จะตอ้งท าการค านวณรายไดปี้สุดทา้ยก่อนเกษียณ
จากรายไดใ้นปัจจุบนัและท าการปรับเพิ่มข้ึนตามอตัราการเพิ่มข้ึนของเงินเดือนท่ีคาด
วา่จะเกิดข้ึนในอนาคต 



2) การคาดการณ์แหล่งเงินทุนส าหรับใชห้ลงัเกษียณ  เช่น พนกังานประจ าหรือ
ขา้ราชการท่ีถูกหกัเงินสะสมกองทุนบ าเหน็จบ านาญขา้ราชการก็จะไดรั้บเงินท่ีถูกหกั
สะสม เงินท่ีรัฐจ่ายสมทบ และผลประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนจากการท่ีกองทุนบ าเหน็จบ านาญ
ขา้ราชการน าเงินสะสมและเงินสมทบไปลงทุน นอกจากนั้นกระทรวงการคลงัก็ยงัเพิ่ม
บ าเหน็จหรือบ านาญใหก้บัขา้ราชการอีกส่วนหน่ึงเช่นกนั นอกจากเงินออมภาคบงัคบั
ดงักล่าวแลว้  มนุษยเ์งินเดือนบางคนอาจไดรั้บเงินกอ้นใหญ่เม่ือเกษียณอาย ุจาก
กองทุนส ารองเล้ียงชีพ ท่ีเกิดข้ึนจากความสมคัรใจสะสมเงินของตนเอง และการ
สมทบจากนายจา้ง นอกจากน้ีวางแผนการออมและการลงทุนเพื่อเติมเตม็ชีวิตหลงั
เกษียณ โดยอาจท าการออมเงินหรือลงทุนในทางเลือกต่างๆ เช่น ประกนัชีวิต สลาก
ต่างๆ การเป็นสมาชิกสหกรณ์ต่างๆ 

        นอกจากน้ีวทิยากรไดใ้หข้อ้คิด มงคลชีวิต คติประจ าใจ  4 อยา่ ไดแ้ก่ 

“อยา่นอนต่ืนสาย  อยา่อายท ากิน  อยา่หม่ินเงินนอ้ย อยา่คอยวาสนา” ซ่ึงหากปฏิบติัได ้
ก็จะพบหนทางสู่การประสบความส าเร็จดา้นการเงินไดแ้น่นอน 

        จากนั้นไดมี้การแลกเปล่ียน  แสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัการวางแผนดา้นการเงิน
ต่างๆ เช่น  

       1. คุณรัชนีวรรณ  สินธุยา  ใหข้อ้คิดเห็นดา้นการเงินวา่ การมีความสุขทางการเงิน 
ไม่จ  าเป็นตอ้งมีเงินมากมาย เพียงแต่ กินอยูอ่ยา่งพอดี  ใชจ่้ายเงินท่ีเรามีตามฐานะ เช่น 
การซ้ือของต่างๆ ควรซ้ือของตามความจ าเป็น  มีเงินออมในรูปแบบต่างๆ เช่น เงินฝาก 
การซ้ือกองทุน ซ้ือสลากจากธนาคารต่างๆ รวมทั้งการไม่มีหน้ี นอกจากน้ีการ
ช่วยเหลือคนอ่ืนตามความจ าเป็น เท่าท่ีสามารภท าไดก้็เป็นส่ิงท่ีดี รวมไปถึงการบริจาค
ส่ิงของ  การท าบุญต่งๆใหแ้ก่โรงพยาบาล  โรงเรียน  วดั  เป็นตน้ 

        2. คุณเสาวลกัษณ์  ทะนนัชยั  ใหข้อ้คิดเห็นดา้นการเงินวา่  หากเราใชชี้วติเป็น  ใช้
เวลาเป็น และใชจ่้ายเป็น โดยการแบ่งค่าใชจ่้ายประจ าก่อน รุ้จกัเก็บออม และใชจ่้ายให้
พอเหมาะ จะช่วยใหเ้รามีชีวิตท่ีดี 

        3. คุณบวัเงา  มีเนตร ให้ขอ้คิดเห็นดา้นการบริหารการเงินของตวัเองวา่ การใชจ่้าย
ในแต่ละเดือนจะตอ้งแบ่งออกมาจากรายรับก่อน  จากนั้นก็เก็บเงิน มีวนิยัทางการเงิน 
รวมทั้งการเลือกวื้อของนั้นจะซ้ือของตามก าลงัซ้ือของตวัเอง 

         4. คุณกลัยา  ปริยะ ใหข้อ้คิดเห็นดา้นการบริหารการเงินของตวัเองวา่  พื้นฐาน
ทางครอบครัวหรือพื้นฐานดา้นการเงินของแต่ละครอบครัวแตกต่างกนั ส่วนตวัมีการ
เลือกลงทุนทางหุน้  ฝากเงินเผือ่การใชจ่้ายฉุกเฉิน  มีการวางแผนการใชบ้ตัรเครดิต 
และมีวนิยัดา้นการใชบ้ตัรเครดิต 

        5. คุณเสรี  ค  าเปล่ียน  ใหข้อ้คิดเห็นดา้นการบริหารการเงินของตวัเองวา่  ส่วนตวั



มีการใชบ้ตัรเครดิตจากความจ าเป็น  มีวินยัการใชบ้ตัรและการช าระหน้ี  และใชบ้ตัร
เครดิตใหส้อดคลอ้งกบัการด าเนินชีวิตของตวัเอง 

ส าหรับกิจกรรม KM ในคร้ังน้ีมีสมาชิกชุมชนใหค้วามสนใจเขา้ร่วมอบรมจ านวน 
21คน จากสมาชิกของชุมชนทั้งหมด 27 คน คิดเป็นร้อยละ 76 ความคิดเห็นเก่ียวกบั
กิจกรรม ระดบัความพึงพอใจอยูใ่นเกณฑ ์มาก จากการแลกเปล่ียนทั้ง 3 เร่ืองนั้น ท า
ใหส้มาชิกทุกคนไดรั้บความรู้ ความประทบัใจ รวมทั้งสมาชิกทุกคนไดแ้ชร์ความ
คิดเห็นต่างๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อสมาชิกทุกๆคน  และส่ือท่ีวทิยากรน าเสนอในคร้ังน้ี 
จะจดัเก็บไวใ้นคลงัความรู้ของกิจกรรม KM ของทางชุมชน ซ่ึงสมาชิกในชุมชน
สามารถเขา้ไปศึกษาเพิ่มเติมได ้

 

 


