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“เพื่อมนุษยชาติ จงอย่าละความกล้า 
เมื่อเผชิญกับความทุกข์ ให้อดทนและสุขุม 

และจงมีความสุข ที่ได้ยึดอุดมการณ์ที่มีค่า”
                                                     -  ความตอนหน่ึงจากพระราชนิพนธ์ เดินตามรอยเทา้พอ่

๒ เมษายน ๒๕๖๓
วันคล้ายวันพระราชสมภพ

สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี
อุปนายิกาผู้อ�ำนวยการสภากาชาดไทย

ทรงพระเจริญ

ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อม
ข้าพระพุทธเจ้า ผู้บริหารและเจ้าหน้าที่ส�ำนักงานยุวกาชาด สภากาชาดไทย 

	 ประโยคสัน้ ๆ เพียงไมก่ี่ค�ำ สะท้อนถงึ “พลัง” ของการเป็น “ผู้ให้” ท่ี “แขง็แกร่ง” แต ่ “อ่อนโยน”  

หากประวตัิศาสตร์โลกได้จารึกช่ือของ “นกับญุเทเรซาแหง่กลักตัตา” นกับวชของผู้ยากไร้ หรือสภุาพสตรีแหง่

ดวงประทีป “ฟลอเรนซ์ ไนตงิเกล” วา่เป็นแบบอยา่งของการเสียสละเพ่ือเพ่ือนมนษุย์แล้ว เราคนไทยก็คง

ปฏิเสธไมไ่ด้วา่เจ้าของบทประพนัธ์ “เดนิตามรอยเท้าพ่อ” คือแบบฉบบัของความดีและความงาม เป็นความ

สวยงามท่ีมิได้เกิดจากพสัตราภรณ์ แต ่“ทรงงาม เพราะทรงงาน”

	 สมเดจ็พระกนิษฐาธิราชเจ้า  กรมสมเดจ็พระเทพรัตนราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี ไมเ่พียงทรงเป็น

พระโสทรกนิษฐภคนีิ(น้องสาว) ท่ีทรงร่วมสขุ ร่วมทกุข์กบัพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัมาตัง้แตท่รงพระเยาว์ 

พระองค์ยงัทรงปฏิบตัิ “หน้าที่” สนองพระเดชพระคณุสมเดจ็พระบรมชนกนาถและสมเดจ็พระบรมราชชนนี

ด้วยพระวิริยะอตุสาหะ โดยเฉพาะอยา่งย่ิงในต�ำแหนง่ “อุปนายกิาผู้อ�ำนวยการสภากาชาดไทย” ทรงใช้

กิจการสภากาชาดไทยเป็นเคร่ืองมือให้ความชว่ยเหลือประชาชนเม่ือประสบภยั ซึง่หลายเหตกุารณ์ หากรอให้

ภาครัฐสนบัสนนุอาจไมท่นัการณ์  

	 “ความรุนแรง พบิตัภิยั โรคระบาด และความยากจน” ได้บัน่ทอน “ก�ำลังมนุษย์” ทัง้ “กายและใจ” 

แตส่�ำหรับคนไทย สิง่หนึง่ท่ีอาจบรรเทาความทกุข์ร้อนใจได้คือ การท่ีเราได้มองเหน็ความตรากตร�ำของบคุคล   

ผู้หนึง่เพ่ืออีกหลายชีวิต หลายครัง้ใน Facebook หรือในสถานีโทรทศัน์ เวลา 20.00 น. ภาพท่ีเราเหน็ชินตา คือ 

“การทรงงาน” อยา่งไมมี่วนัหยดุ ไมมี่ปิดภาคเรียน ไมมี่ลาพกัผอ่น และไมมี่เกษียณอาย ุสมเดจ็พระกนิษฐาธิราชเจ้า 

กรมสมเดจ็พระเทพรัตนราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี ในฉลองพระองค์ท่ีเรียบงา่ย (หลายครัง้เป็นฉลองพระองค์

ชดุเดมิ) กล้องถ่ายภาพ สมดุบนัทกึ และปากกา  ดจูะเป็นสิง่ของคูพ่ระองค์ เสดจ็ฯ ไปทรงงานในพืน้ท่ีท่ีเราไม่

คุ้นเคย (หลายหมูบ้่านแม้แตช่ื่อเรายงัไมเ่คยได้ยิน) เพราะเป็นถ่ินทรุกนัดาร ทรงงานอยา่งไมท่อดทิง้ เพราะทรง

ตระหนกัถงึ “หน้าที่” ในทกุพืน้ท่ีท่ียงัต้องการพระองค์....ทรงพระเจริญ 

ทรงงาน เพื่อ... 
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บรรณาธิการ อาสา Say Hi
บรรณาธิการท่ีปรึกษา

บรรณาธิการบริหาร

บรรณาธิการ

ผู้ชว่ยบรรณาธิการ

ผู้ชว่ยบรรณาธิการอาสาพาสอน

ผู้ชว่ยบรรณาธิการอาสาท�ำดี

ผู้ชว่ยบรรณาธิการอาสาอินเตอร์

ฝ่ายการผลติ

พิสจูน์อกัษร

ถ่ายภาพและประชาสมัพนัธ์

ศลิปกรรม

นายแพทย์พินิจ  กลุละวณิชย์

นางสนุนัทา  ศรอนสุนิ

นางสาวธาริกา  วงศ์สนิศริิกลุ

นายสมจิตต์  ไหมดี

นางวธสูริิ  สวสัดิ์จุ้น

นายคมกฤช  วิจิตรวิริยะกลุ

นางสาวตรีนชุ  สนัตกิลุ

นายธงชยั  วาณิชย์เสริมกลุ

นางสาวปิยะภทัร  มานะศรีสริุยนั

นางมานิดา  ฤกษ์นิธี

นางมานิดา  ฤกษ์นิธี

นายสวุรรณ  ไชยานนท์

นางสาวมยรุฉตัร  อินทนา

นายมติพร  ลีต้ระกลู

นายมติพร  ลีต้ระกลู

เจ้าของ ส�ำนกังานยวุกาชาด สภากาชาดไทย

ท่ีอยู ่1871 อาคารเฉลมิ บรูณะนนท์ ถนนองัรีดนูงัต์ เขตปทมุวนั กรุงเทพฯ 10330

โทรศพัท์ 0 2252 5002-3 กด 1, โทรสาร 0 2252 5004, เว็บไซต์ http://thaircy.redcross.or.th

พิมพ์โดย บริษัท ลกัษมีรุ่ง จ�ำกดั

ท่ีอยู ่19, 21 ซอยโพธ์ิแก้ว 3 แยก 9 แขวงคลองจัน่ เขตบางกะปิ กรุงเทพฯ 10240

โทรศพัท์ 09 1485 5445, 08 4123 9692, โทรสาร 0 2948 444

	 เทศกาลสงกรานต์หรือ “วนัมหาสงกรานต์“ เป็นประเพณีไทย

ท่ีสืบสานกนัมาแตโ่บราณ ค�ำวา่ “สงกรานต์” มาจากภาษาสนัสกฤต

ซึง่แปลวา่ ก้าวขึน้หรือยา่งขึน้ โดยมีนยัวา่ การเข้าสูศ่กัราชราศีใหม ่

หรือวนัขึน้ปีใหม ่ (ไทย) นัน่เอง จงึถือเป็นชว่งเวลาดี ๆ แหง่การแสดง

ความเอือ้อาทร ความรักความผกูพนั ท่ีมีตอ่กนัทัง้ครอบครัว สงัคม 

และศาสนา ด้วยการเข้าวดั ท�ำบญุ รดน�ำ้ขอพรจากญาตผิู้ ใหญ่ และ

เลน่สาดน�ำ้ในหมูมิ่ตร เพ่ือความชุม่ช่ืน แม้เวลาจะเปลี่ยนไป ทศันคติ

ของผู้คนตอ่วนัสงกรานต์จะเปลี่ยนแปลง แตส่ิง่หนึง่ท่ีคงอยูเ่สมอคือ 

การคว้าโอกาสของวนัขึน้ปีใหมไ่ทยนี ้เร่ิมต้นลงมือท�ำสิง่ท่ีมุง่หวงั และ

ทิง้ความทรงจ�ำสีด�ำไว้ข้างหลงั... เก็บไว้เป็นบทเรียน

เรื่องจากปก
โดย บากียา บินดอเลาะ (อาสาบัค๊)

	 อาสา Say Hi ส�ำหรับ Youth Excellence ฉบบัเดือน 

มีนาคม - เมษายน 2563 นี ้เร่ิมต้นเขียนขึน้ตอน 2 ทุม่ 5 นาที

หลงัจากเข้าร่วมกิจกรรมระดบัชาตเิสร็จสิน้คะ่ นัน่คือ การนดั

ปรบมือท่ีระเบียงบ้านตวัเองในเวลา 2 ทุม่ของวนัท่ี 29 มีนาคม 

2563 ผา่นแคมเปญ #clapforourcarers หรือ #เสียงปรบมือ

คือก�ำลังใจ เพ่ือขอบคุณและส่งมอบพลังใจถึงทีมแพทย์ 

พยาบาล และบคุลากรทางการแพทย์ไทยและทัว่โลกคะ่ ตาม

มาตรการของรัฐ “อยูบ้่าน หยดุเชือ้ เพ่ือชาต”ิ นัน่เองนะคะ... 

แหม  ๆมนัชา่งสอดคล้องกบัความตัง้ใจของทีม Youth Excellence 

ท่ีอยากจะเป็นพลงับวกและสร้างแรงบนัดาลใจให้กบัน้อง ๆ 

เยาวชนและคณุผู้อา่นท่ีก�ำลงัท้อแท้ ผา่น Youth Excellence 

ฉบบันีพ้อดีเลยคะ่ เพ่ือเป็นการเฉลมิฉลองเทศกาลมหาสงกรานต์

ท่ีก�ำลงัจะมาถงึในเดือนเมษายน 2563 นีน้ะคะ...  อา่น Youth 

Excellence แก้เหงาระหวา่ง “อยูบ้่าน” กนัคะ่... ฉบบันี ้ ห้าม

พลาดเลย!! ทีม Youth Excellence ได้รับเมตตาอยา่งย่ิงจาก

เจ้าประคณุสมเดจ็พระวนัรัต (จนุท์  พฺรหฺมคตฺุโต) ประทาน

สมัภาษณ์พร้อมโอวาทธรรมท่ีสนกุและเข้าใจงา่ยผา่นคอลมัน์

อาสาพาเม้าท์คะ่ ยงัมีคอลมัน์อาสาพากิน อาสาท�ำดี อาสา

พาสอน ท่ีให้แงค่ดิบวกนะคะวา่ “ความล้มเหลวคือโอกาสให้

เราเร่ิมต้นใหมอ่ยา่งชาญฉลาด” จงึอยากให้น้อง ๆ เยาวชน

และคณุผู้อา่น ได้ถือฤกษ์ดีวนัขึน้ปีใหมไ่ทย 2563 นี ้ เป็น

โอกาสแหง่การเร่ิมต้นใหมอี่กครัง้ด้วยกนัคะ่ 

	 แตแ่ล้ว สถานการณ์ COVID-19 สงครามท่ีทัว่โลก

ก�ำลงัตอ่สู้ ร่วมกนัอยู ่ ก็ท�ำให้ทีม Youth Excellence อดท่ีจะ

เป็นห่วงและไม่กล่าวถึงไม่ได้เลยนะคะ ณ วินาทีนี ้ ความ 

เอือ้อาทรท่ีส่งมอบแก่บุคลากรทางการแพทย์ทัง้หมด และ

ความร่วมมือจากคนไทยทกุคน คือพลงัท่ีดีท่ีสดุในการตอ่สู้กบั

วิกฤต COVID-19 คะ่ จะเหน็ได้วา่หลาย ๆ ภาคสว่นตา่งผดุ

แคมเปญสู้  COVID-19 รวมถงึพวกเราทีม Youth Excellence 

และเหล่าน้อง ๆ อาสายวุกาชาดด้วยนะคะ พลงัความคิด

สร้างสรรค์และหลากหลายความสามารถพิเศษของน้อง ๆ 

อาสายวุกาชาดได้ถกูถ่ายทอดผา่นบทเพลง ภาพกราฟิกและ

ตวัหนงัสือมากมาย เพ่ือรณรงค์ให้พวกเราทกุคนรับผิดชอบ

ตอ่ตนเองและสงัคม สามารถดแูลตนเอง ดแูลคนท่ี

เรารัก และปฏิบตัิตนได้อย่างถกูต้องในสถานการณ์

วิกฤต COVID-19 ผา่นคอลมัน์อาสาอินเทรนด์ อาสา

อินเตอร์ อาสามฟูออน อาสาพาเท่ียว และภาพ

กิจกรรมต่าง ๆ ค่ะ เพ่ือสร้างเสริมสขุภาพกายและ

สขุภาพใจท่ีสมบรูณ์ของน้อง ๆ เยาวชนเอง และคณุ 

ผู้อา่นทกุทา่นในระหวา่งวิกฤต COVID-19 นีน้ะคะ  

ร่วมมือร่วมใจ... สู้ไปด้วยกนัคะ่        รักหมอ เช่ือหมอ 

ชว่ยหมอ ขอให้ #อยู่บ้าน นะคะทกุคน  

	 และเชน่เคยคะ่... ถ้าน้อง ๆ เยาวชนและคณุ

ผู้อา่นทา่นใด อยากมีสว่นร่วมในการเขียนเลา่เร่ืองราว

ดี ๆ ร่วมเลน่เกมชิงรางวลั หรือร่วมแสดงความคดิเหน็

ต่อทีม Youth Excellence สามารถติดต่อพวกเรา 

ได้ทกุช่องทาง ตลอด 24 ชัว่โมงนะคะ แล้วพบกนั 

ฉบบัหน้าคะ่ สวสัดีวนัปีใหมไ่ทย 2563 รักษาสขุภาพ

กายใจกนัด้วยนะคะ

บรรณาธิการ
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กิจกรรมส�ำนักงานยุวกาชาด

พธิสีงฆง์าน วันคล้ายวันสถาปนายุวกาชาดไทย ครบรอบ 98 ปี วนัที่ 27 มกราคม 2563  

ณ ส�ำนักงานยุวกาชาด สภากาชาดไทย ช้ัน 2 อาคารเฉลิม บูรณะนนท์ สภากาชาดไทย

วนัที่ 27 มกราคม 2563 พระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าโสมสวลี กรมหมื่นสุทธนารีนาถ 
โปรดให้ พลเอกหม่อมเจ้าเฉลิมศึก ยุคล เสด็จแทนพระองค์ ทรงเป็นประธานใน  
พธิสีวนสนามและปฏญิาณตนของยุวกาชาด ในงาน วนัคล้ายวนัสถาปนายุวกาชาดไทย 
ประจ�ำปี 2563 ครบรอบ 98 ปี โอกาสนี้ได้ประทานโล่ยุวกาชาดดีเด่น และอาสายุวกาชาด
ดีเด่น โล่พระราชทานสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี อุปนายิกาผู้อ�ำนวยการสภากาชาดไทย จ�ำนวน 27 รางวัล  
ณ สนามศุภชลาศัย สนามกีฬาแห่งชาติ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ

อาสายวุกาชาด สงักดัชมรมอาสายวุกาชาดทัว่ประเทศ เข้าร่วมกิจกรรม

เน่ืองในโอกาส วันคล้ายวันสถาปนายุวกาชาด ประจ�ำปี 2563 

ระหว่างวนัท่ี 25 - 27 มกราคม 2563 ณ สนามศภุชลาศยั ปทมุวนั 

กรุงเทพฯ โดยกิจกรรมประกอบด้วย

•	 การประกวดสร้างภาพโปสเตอร์เพ่ือจดันิทรรศการ

•	 การแขง่ขนัปฐมพยาบาล

•	 ประกวดการเดนิสวนสนาม

ส�ำนกังานยวุกาชาด สภากาชาดไทย ร่วมกบัเหลา่กาชาดจงัหวดั

พระนครศรีอยธุยา  จดัโครงการพฒันาอาสายุวกาชาด

พึ่งพาได้ เร่ืองปฐมพยาบาล และการดูแลผู้สูงอายุ 

โดยมีนางนวลจนัทร์ แย้มศรี นายกเหลา่กาชาดจงัหวดั

พระนครศรีอยธุยา เป็นประธานพิธีเปิดฯ มีเยาวชนเข้าร่วม

การอบรมจ�ำนวน 112 คน ณ ห้องประชมุ ชัน้ 1 วิทยาลยั

เทคโนโลยีพณิชยการอยธุยา จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา
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อาสาท�ำดี

         วนัเวลาผา่นไปคนเรามกัมีค�ำถามกบัตวัเอง

เสมอวา่  ชีวิตท่ีเราจะเดนิตอ่จากนีเ้ราต้องการอะไร

ให้กบัชีวิตของเราจริง ๆ บ้าง ชีวิตท่ีไมไ่ด้มีใคร 

มาออกแบบให้ ไมมี่ใครคอยบอก เราทกุคนตา่ง

เคยมีชว่งเวลาเป็นเดก็ วนัหนึง่พอเร่ิมเตบิโตเป็น

วยัรุ่น ชีวิต... บางทีก็ดสูบัสน เร่ิมไมถ่กูวา่จะต้อง

เดนิไปข้างหน้ายงัไง เวลาก็เร่ิมผา่นไปเร็วขึน้ทกุที 

เทศกาลส�ำคญัผา่นมาและผา่นไปทกุปี ๆ แตใ่น

ระหวา่งท่ีผา่นไปนัน้ เรามีความสขุและความทกุข์

ท่ีผา่นมา  ไปมากน้อยขนาดไหนแล้ว ชีวิตของเรา

ได้ให้อะไรกบัตวัเราเองหรือคนอ่ืนไปแล้วบ้าง และ

ครัง้ลา่สดุเกิดขึน้ตอนไหน เม่ือเรากลบัมาคดิทบทวน

ได้แล้ว เราควรเร่ิมกลบัมาซอ่มตอนไหนดี

         บางทีจดุเร่ิมของการท�ำสิง่ใหมใ่ห้กบัชีวิตท่ี 

ใครต่างต้องการ อาจเร่ิมต้นจากเทศกาลปีใหม ่

แบบไทย ๆ หนึง่ปีผา่นไปคงดีไมน้่อยถ้าเราได้เอา 

เร่ืองราวเก่า  ๆ ท่ีไมดี่ออกไปบ้าง และได้กลบัมา

เร่ิมสร้างเร่ืองราวใหม ่ๆ ให้กบัชีวิต คงดมีูความสขุ

มากขึน้ เวลาเราดปูฏิทินทกุเดือนเมษายนของทกุปี 

เราจะรู้วา่จะมีวนัปีใหมไ่ทยในเดือนนี ้ และก็หวงั

อยากให้ชีวิตได้รับสิง่ดี ๆ ให้เกิดขึน้กบัชีวิตของเรา 

แตเ่ราเองก็ต้องพร้อมจะเปลีย่นแปลงตวัเองให้ดีขึน้

ด้วย   อาจเร่ิมจากชีวิตปกตขิองเราเองแบบงา่ย ๆ 

แตเ่พ่ิมความหมายมากกวา่เดมิ และเร่ืองใกล้ตวั

ท่ีสดุคงเร่ิมได้ จากครอบครัวของเราเอง แคล่อง

หนักลบัมามองว่าในแต่ละวนัท่ีผ่านไป เราใส่ใจ

ดูแลคนในครอบครัวของเรามากน้อยแค่ไหน 

เหตกุารณ์แบบนีเ้คยเกิดขึน้บ้างไหม แบบท่ีวา่วนันี ้

เราต่ืนเช้าขึน้มาในวนัหยดุไมไ่ด้ออกไปเรียน หรือ

ท�ำงานและอยากขออาสาให้ตวัเองเป็นลกูท่ีดีเป็น

ท่ีพึง่พาได้ของพอ่แม ่ นานแคไ่หนแล้วท่ีเราไมไ่ด้เหน็

สงัคมของเราแบง่ปันกนั มีรอยยิม้ให้กนั ถ้าวนันี ้

อะไร ๆ ก�ำลงัเปลี่ยนไป เราเร่ิมใหม่ด้วยการให้ 

จากรอยยิม้ เสยีสละแบง่ปันความสขุสว่นตวับางสว่น

“ เ ร่ื อ ง เ ก่ า . . . ชี วิ ต ใหม่ ”
โดย นายธชัตะวนั เกษกานดา (พีส่แตมป์)

เพ่ือสว่นรวมท่ีใหญ่กวา่  ขออาสาลงมือท�ำ ตอ่ให้ไมมี่ใคร

จ�ำเรา  อยา่งน้อยเราก็ได้เร่ิมท�ำอยา่งมีความสขุ และหาก

วนันีค้นเราใจร้อนมากขึน้ พดูวา่ร้ายกนัมากขึน้ เราจะขอ

อาสาเป็นผู้ รับฟังท่ีดีแทน ได้เปลี่ยนแปลงตวัของเราเอง

และไมท่�ำให้ใครต้องเดือดร้อน หากการเปลีย่นคนหลายคน

เป็นเร่ืองล�ำบาก อาจลองเร่ิมจากสิง่ท่ีไมย่าก ด้วยการเปลีย่น

ท่ีตวัเราจะดีไหม อยา่งน้อยชว่งเวลาท่ีเรามีตอ่จากนีก็้คงจะ

เกิดประโยขน์กบัตวัเรา ครอบครัว สงัคม และสิง่แวดล้อม 

เม่ือมีเวลาก็ใช้ช่วงเวลานัน้ผ่อนคลายบ้างกับการปลูก

ต้นไม้ บางทีอาจท�ำให้ใจเยน็ลง จากสภาพแวดล้อมท่ีเร่ิม

ร้อนและก�ำลงัคอ่ย ๆ บอบช�ำ้ แตถ้่าเราชว่ยกนัสนใจสร้าง

ชัน้บรรยากาศท่ีดี เร่ืองราวดี ๆ คงกลบัมาในไมช้่า ปีเก่า ๆ 

เราใช้เวลาท่ีผา่นไปเพ่ือตามหาความพิเศษใหม ่ ๆ ท่ีอยู่

นอกตวัให้เข้ามาในชีวิตมานานแค่ไหน แต่แท้จริงความ

พิเศษอาจอยูก่บัเรามานานมากแล้ว แตเ่ราเองอาจไมเ่คย

มองเห็นความพิเศษนัน้ ความพิเศษจากตวัของเราเอง 

ท่ีเป็นคนธรรมดาคนเดมิ แตเ่ปลีย่นสิง่ใหม ่ๆ ให้กบัความคดิ 

จิตใจ ท่ีไมเ่หมือนเดมิ ให้ชีวิตมีคณุคา่ เรียนรู้ พฒันาฝึกฝน

ตวัของเราเองอยา่งสร้างสรรค์ มีก�ำลงัใจท�ำสิง่ดีงามอยา่ง

มีความสขุ 

         ชีวิตของเราท่ีผา่นมาในปีเก่า เรายอมเอาชีวิตวิ่งแบบ

นัน้ซ�ำ้ ๆ มาก่ีครัง้แล้ว คงเป็นค�ำถามท่ีไม่มีใครตอบได้

นอกจากตวัของเราเอง ชีวิตท่ีสมบรูณ์แบบบางทีอาจไมไ่ด้

หมายความว่าชีวิตเราจะต้องท�ำแต่สิ่งท่ีดีมาตลอดชีวิต 

แตบ่างทีชีวิตท่ีเราเคยท�ำผิดพลาดอาจเป็นสว่นท่ีขาดหาย 

เพ่ือรอให้เราได้เตมิเตม็จากการอาสาท�ำดี เพ่ือชีวิตจะได้

เตมิเตม็อยา่งสมบรูณ์แบบจริง ๆ ก็ได้ อยา่งน้อยเราก็รู้วา่

ใจเราดีขึน้กวา่เดมิ และทกุปีเราก็ได้เร่ิมสิง่ท่ีดีให้กบัชีวิตแล้ว

สวั ส ดี

 ปี ใ ห ม่ 

ไ ท ย

 กลั บ ม า 

เ ริ่ ม 

อ ะไ ร

 ใ ห ม่  ๆ

 ด้ ว ย กั น

ค รั บ
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Jiramet Phacharoen จาก Pixabay 

บากียา บินดอเลาะ (อาสาบัค๊)

ภาพโดย

ออกแบบโดย

Victor Ene จาก Unsplash

อาสาพาเที่ยว

	 สวสัดีท่านผู้ อ่านทุกท่านนะครับ ใน

สถานการณ์ COVID-19 ท่ีก�ำลงัระบาดอยูใ่น

ขณะนี ้ ผมเช่ือเลยครับวา่หนึง่สิง่ท่ีได้รับผลกระทบ

อยา่งแนน่อนเลยคือ การทอ่งเท่ียว ซึง่เป็นรายได้

หลกัของประเทศเรา  การเดนิทางของเราครัง้นีก็้

เช่นกนั ผมขออนญุาตเขียนถึงการเดินทางไป

เยือนเกาะเลก็  ๆท่ีมีประวตัศิาสตร์มาอยา่งยาวนาน 

ดินแดนไข่มุกอนัดามัน อนัเต็มไปมนต์เสน่ห์ 

แห่ ง พหุ วัฒน ธ ร ร ม ท่ี ห ล า กหล า ยอย่ า ง 

จงัหวดัภเูก็ตกนันะครับ ต้องบอกก่อนเลยวา่ทริปนี ้

ได้รับความอนเุคราะห์จากพ่ีหนึง่ มโนสทิธ์ิ แจ้งจบ 

เจ้าของโฮสเทลหนุม่จิตอาสา ซึง่เป็นแรงบนัดาลใจ

ของเร่ืองราวในฉบบันี ้ ผมกบัพ่ีหนึง่รู้จกักนัด้วย

ความบงัเอิญ ท่ีผมจองท่ีพกัผา่นแอพฯ Agoda 

ตามสไตล์หนุ่ม Backpack เลยได้มาพกัท่ี 

Beehive Old Town Phuket ของพ่ีหนึ่ง ท่ี

ภายนอกอาจจะเป็นโฮลเทลเล็ก ๆ แต่ด้านใน 

ไมเ่ลก็เลย อบอุน่ ได้รับค�ำแนะน�ำ ต้อนรับดแูล

เหมือนอยูบ้่านเลยครับ 

ก่อนมาภูเก็ตผม

เคยมองวา่สว่นใหญ่

ท่ี น่ี มี แต่ นั กท่ อ ง

เท่ียวชาวต่างชาต ิ

คนไทยน้อยมากเลยเพราะสินค้า  บริการท่ีน่ีราคา 

คอ่นข้างสงูด้วยความเป็นเมืองทอ่งเท่ียวหลกั จริงครับ! 

แต่ก็มีหลายร้าน หลายบริการ ท่ีมีราคาย่อมเยา

ท่ีส�ำคัญพ่ี ๆ ท่ีน่ีน่ารักและเป็นมิตรมากเลยครับ 

ไม่ผิดหวังเลย เหมือนได้มอง... ภูเก็ตในมุมใหม ่

ยกตวัอย่างสถานท่ีท่ีผมได้เดินทางไปเท่ียวใน

ทริปนี ้ เช่น หาดกมลา  หาดป่าตอง 

แหลมพรหมเทพ หลายคนอาจจะ

นกึถงึหาดทรายขาวละเอียดสวย 

และจุดชมวิวท่ีสวยงามท่ีสุด

แหง่หนึง่ของประเทศ ผมเลย

ลองมองอีกมุมและได้พูด

คยุกบัพอ่ค้า  แมค้่า  คนใน

พืน้ท่ีท�ำให้ผมได้สัมผัสถึง

รอยยิม้ มิตรภาพของชาว

ภูเก็ตท่ีพร้อมต้อนรับชาวไทย

มาท่องเ ท่ียวเสมอเลยทีเดียว  

และในชว่งภาวะ COVID-19 เชน่นี ้พ่ี

หนึง่และเพ่ือน ๆ เครือขา่ยจิตอาสาเหมือน

กนั ก็ไม่น่ิงดดูาย รวมกนักบัหน่วยราชการในพืน้ท่ี

ท�ำความสะอาดพืน้ท่ี รณรงค์ และเก็บขยะตาม 

ชายหาดต่าง ๆ และจดัท�ำเพจเฟซบุ๊กและแคมเปญ 

#PHUKETOK เพ่ือบอกเลา่เร่ืองราว ขา่วสารข้อมลู 

ให้คนในพืน้ท่ีและประชาชนทัว่ไป ได้มองเหน็ภเูก็ต 

ด้วยแนวคิดท่ีว่าในสภาวะวิกฤตเช่นนีเ้ราจะช่วยกัน

อยา่งไรให้เมืองทอ่งเท่ียวแหง่นีอ้ยูไ่ด้ ผา่นภาพถ่ายท่ี

สะท้อนวิถีชีวิตความเป็นอยู ่ อาหาร สถานท่ีทอ่งเท่ียว

ตา่ง ๆ ของผู้คนแหง่ดนิแดนอารยธรรมแหง่นี ้นอกจาก

นีมี้โปรแกรมท่ีพกั ทริปทอ่งเท่ียวมากมายมาน�ำเสนอ 

เพ่ือท่ีหลงัจากสภาวะโรคระบาดนีบ้รรเทาลง เราจะได้

กลบัมาช่วยกนัให้ภเูก็ตเป็นไข่มกุอนัดามนัท่ีงดงามได้

ดังเดิม จากเหตุการณ์นีท้�ำให้ผมเห็นเลยนะครับ 

ว่าพ่ีหนึ่งและเพ่ือน เป็นนกัสู้ ท่ีไม่ย่อท้อแม้เกิดวิกฤต 
ชว่งสงกรานต์ แม้แตน่กัทอ่งเท่ียวแทบจะไมมี่ พ่ีหนึง่และ

เพ่ือนก็ยงัใช้โอกาสนี ้เตรียมการและวางแผนเพ่ืออนาคต

ข้างหน้าของภเูก็ต ทกุครัง้ท่ีมีเร่ืองร้าย ๆ เกิดขึน้ เราคน

ไทยทกุคนจะร่วมมือ ร่วมใจกนั คนละไม้ คนละมือเทา่ท่ี

ท�ำได้เพ่ือชว่ยกนัแก้ปัญหา  เหน็แล้วผมประทบัใจและ

ภาคภมิูใจมากครับท่ีได้เกิดเป็นคนไทย สดุท้ายนีผ้มขอ

เป็นก�ำลงัใจให้เราทกุคนผา่นชว่งเวลานีไ้ปด้วยกนั ชว่ย

กนัเก็บตวัอยูบ้่านนะครับ แล้วมาตดิตามอา่นฉบบัหน้า

กนั วา่จะพาไปเท่ียวท่ีไหนตอ่ สวสัดีปีใหมไ่ทยครับ รักษา

สขุภาพกนัด้วยนะครับ

โดย กรพล จัน่จิรภทัร (อาสาเจม)
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อาสาดูแล

เรียน ท่านผู้อ่านที่รักทกุๆ ท่าน 

     การระบาดทัว่โลก (pandemic) ของเชือ้โคโรนาไวรัส 

COVID-19 ก�ำลงัเป็นเร่ืองท่ีส�ำคญัท่ีสดุของประเทศไทย

และชาวโลก อาจจะกลา่วได้วา่เป็นการระบาดท่ีย่ิงใหญ่

ท่ีสดุในยคุปัจจบุนั ผมจงึอยากน�ำข้อมลูทัง้หลายมาสรุป

ให้ทา่นผู้อา่นฟัง โดยจะเน้นการดแูลตนเอง ของผู้ ท่ียงัมี

สขุภาพท่ีดี ท่ียงัไมไ่ด้ตดิเชือ้ 

     ทกุ ๆ  คนควรดแูลสขุภาพให้แข็งแรง ด้วยการนอนให้พอ 

กินอาหารเพ่ือสุขภาพให้เหมาะสม ด่ืมน�ำ้อุ่นมาก ๆ  

ไมค่วรเปิดแอร์เยน็เกินไป อยา่งผมปกติจะเปิดแอร์ท่ีบ้าน

ประมาณ 25 องศา  แตช่ว่งนีจ้ะเปิดตัง้แต ่ 26-27 องศา 

เปิดเพียงให้เย็นพอสบาย ไมใ่ห้เยน็มาก เพราะเชือ้ไวรัส

ชอบความเย็น และนอกจากนัน้ถ้าเราเปิดแอร์เย็นไป 

นานไป เราอาจเป็นไข้หวดัธรรมดา  หรือท�ำให้มีอาการ

ของโรคภมิูแพ้ได้ ซึง่อาจจะมีปัญหาในการแยกแยะโรค

จากไข้หวดัธรรมดา  โรคภูมิแพ้ท่ีมีไอ จาม กับโรค 

COVID-19 ฯลฯ เปิดหน้าตา่งให้อากาศถ่ายเท ท�ำความ

สะอาดห้องและทกุอยา่งในห้องให้มากท่ีสดุท่ีจะท�ำได้ 

     ควรแยกของใช้ในห้องน�ำ้ ผ้าเช็ดมือ ผ้าเช็ดตวัฯ แก้ว 

ถ้วย ชาม ช้อน ส้อม ตะเกียบ อยา่ด่ืม กิน ของจากจาน

เดียวกนักบัคนอ่ืน หรือช้อนเดียวกนั แก้วใครแก้วมนั 

         ก่อนอ่ืน ขอย�ำ้ก่อนวา่  เชือ้ไวรัสตระกลู coronavirus 

มีมานานแล้ว แต ่COVID-19 เป็นสายพนัธุ์ใหมท่ี่เพ่ิงเกิด

     ฉะนัน้วิธีการดแูลตนเองท่ีดีท่ีสดุของผู้ ท่ียงัไมมี่เชือ้ คือ 

1) อย่าไปอยู่ใกล้ผู้ ท่ีไอ จาม (ไม่ว่าจะเป็นผู้ติดเชือ้ 

COVID-19 หรือเป็นโรคหวดั หรือโรคภมิูแพ้) ควรอยูห่า่ง

จากผู้ ท่ีไอ/จาม 1-2 เมตรถ้าเป็นไปได้  

2) อยา่เอามือแตะหน้า โดยเฉพาะตา จมกู ปาก แตเ่ร่ืองนี ้

เป็นเร่ืองยาก ผู้ เช่ียวชาญจงึแนะน�ำให้ล้างมือด้วยน�ำ้และ

สบูบ่อ่ย ๆ  อยา่งถกูต้อง เหมาะสม อยา่งน้อย 20 วินาที  

มีการสอนวิธีการล้างมืออยูท่ัว่ ๆ ไป ถ้ามือสะอาดพอ

สมควร อาจทาแอลกอฮอล์เจลท่ีมีความเข้มข้น 70%  

ให้ทัว่มือ แตถ้่ามือสกปรก มีของมนั ๆ เป็นเมือก ฯลฯ  

ควรล้างด้วยน�ำ้และสบูก่่อน  

3) เวลากินอาหาร ถ้าเป็นไปได้ แยกส�ำรับอาหาร ตา่งคน

ตา่งกิน หรือมีช้อน 2 อนัส�ำหรับแตล่ะคน อนัหนึง่ตกั

อาหารใสจ่านเรา อีกอนัตกัอาหารเข้าปาก ผมอยากฝากไว้

เร่ืองการใช้ช้อนกลางตัง้แตต่อ่ไปนี ้ และตลอดไป ถงึแม้ 

COVID-19 อีกหนอ่ยจะหมดไปแล้ว เพราะการใช้ช้อนกลาง

เป็นวิธีสขุศกึษาท่ีส�ำคญัอนัหนึง่ แม้กระทัง่ในกลุม่แพทย์

ท่ีกินอาหารกบัผม ผมเหน็มีช้อนกลาง แตห่ลายคนไมใ่ช้ 

เอาช้อน หรือตะเกียบตวัเอง เข่ียชิน้อาหาร แตไ่มกิ่นชิน้นี ้

บางทีเข่ียหลายชิน้ก่อนไปเลือกชิน้อ่ืน แตใ่นท่ีสดุ อาหาร

จานนีก็้หมด โดยไมท่ราบวา่ใครกินชิน้ไหนไปบ้าง?! 

ขึน้ในมนษุย์ การตดิเชือ้จะเกิดขึน้ใน 2 สถานการณ์หลกั ๆ 

คือ 

1) ตดิตอ่โดยตรงจากผู้ ท่ีมีเชือ้ โดยจะมีอาการแล้วหรือ

ไมมี่อาการก็ได้ (อาจมีอาการ แตน้่อยมาก) การแพร่เชือ้

จะเกิดขึน้เวลาผู้ มีเชือ้ (เชือ้มกัอยูใ่นจมกู คอ และสว่นลกึ

ของปอด) ไอ หรือจามใสค่นอ่ืน ซึง่ในการไอ จาม จะมี 

droplets หรือละอองฝอยกระเดน็ออกมา (ทัง้นี ้ในผู้ ท่ีเร่ิม

มีเชือ้ แตย่งัไมมี่อาการ(มาก) การพดูดงั ๆ อาจมีละออง

ฝอยกระเดน็ออกมาด้วย) เน่ืองจากทัง้ droplets และเชือ้

ไวรัสมีความหนกั จะไปได้ไม่ไกล ผู้ เช่ียวชาญบอกว่า

ประมาณ 1-2 เมตร ละอองฝอยท่ีมีไวรัสก็จะตกลงสูพื่น้

หรือสิง่ตา่ง ๆ ท่ีอยูแ่ถวนัน้ เชน่ โต๊ะ เก้าอี ้ของท่ีอยูบ่นโต๊ะ 

ฯลฯ หรือผู้ติดเชือ้เอามือท่ีมีเชือ้ไปจบัของตา่ง ๆ  เชือ้ก็จะ

อยู ่ณ ท่ีตา่ง ๆ  

2) ตดิตอ่ทางอ้อม คือ ผู้ ท่ียงัไมต่ิดเชือ้ เอามือไปจบัวตัถุ

ตา่ง ๆ ท่ีมีเชือ้แล้วเอามือไปจบัหน้า โดยเฉพาะท่ีตา จมกู 

ปาก เชือ้ไวรัสก็จะเข้าสูร่่างกายได้ 

3) เชือ้อาจอยูใ่นอาหารท่ีไมไ่ด้ประกอบให้สกุ รวมทัง้ไข่

ด้วย (หรือผู้ ป่วยไอ จามใสอ่าหาร หรือไมใ่ช้ช้อนกลาง แต่

ใช้ช้อนของตวัผู้ตดิเชือ้ท่ีใช้เข้าปากแล้วตกัอาหาร ฯลฯ) 

Coronavirus
COVID-19 
โดย นายแพทย์พินิจ กุลละวณิชย์

4) ท�ำความสะอาดสถานท่ีบอ่ย ๆ

 

5) เปิดหน้าตา่ง ประตใูห้อากาศถ่ายเท 

         ถงึแม้แพทย์ทัง้ไทยและตา่งประเทศออกมาบอกวา่

หน้ากากอนามยัเอาไว้ใช้กบัผู้ ป่วย ผู้ ท่ีไอ จาม มีเชือ้

เทา่นัน้ ไมว่า่จะเป็นโรคอะไร คนธรรมดาไมต้่องใช้ แต่

ชว่งนีเ้ราไมท่ราบใครมีเชือ้บ้าง ฉะนัน้ เวลาไปโรงพยาบาล 

ไปท่ี ๆ มีคนมาก เราควรใสห่น้ากากอนามยั  ถ้าเป็นไปได้ 

เลือกได้ ต้องหลีกเลี่ยงท่ี ๆ มีคนมาก ๆ เชน่ ห้างร้าน  

โรงพยาบาล รถเมล์ รถใต้ดนิ การใช้ลฟิท์ ฯลฯ แตเ่ร่ืองรถ

สาธารณะ คงล�ำบาก เพราะทกุ ๆ คนต้องไปท�ำงาน  

อาจจะต้องมีมาตรการท�ำงานท่ีบ้าน 

     ผู้ ท่ีสบายดี ต้องงดเดนิทางไปตา่งประเทศ โดยเฉพาะ

ประเทศท่ีก�ำลงัมีปัญหาโรคนีอ้ยู ่ ควรงดการไปเท่ียว กิน

นอกบ้าน เท่ียวในท่ีตา่ง ๆ เพราะหลายสถานท่ีมีแตห้่อง

เปิดแอร์ ไมไ่ด้เปิดหน้าตา่งให้มีอากาศถ่ายเท และ หรือ

ท�ำความสะอาดไมดี่พอหรืออยา่งทัว่ถงึ 

     ทกุ ๆ คนต้องร่วมมือกนัครับ อยา่ปลอ่ยให้เป็นหน้าท่ี

ของรัฐบาล หรือวงการสาธารณสขุเท่านัน้ ถ้าเราเข้า 

phase 3 อยา่งช้าท่ีสดุ หรือมีการกระจายช้าท่ีสดุ จะย่ิงดี 

เพราะย่ิงนานจะย่ิงมีการผลิตยาท่ีแพทย์ใช้ต้านไวรัสใน

ขณะนีอ้ยา่งเพียงพอ (ขณะนีผ้ลติได้จากประเทศจีน ญ่ีปุ่ น 

แต่ยงัผลิตไม่พอใช้ส�ำหรับประเทศเขาเอง) กลางปีหน้า

นา่ท่ีจะมีการผลติวคัซีนได้ส�ำเร็จ รัฐบาลเองก็ต้องฟังข้อมลู 

ข้อเสนอแนะจากเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขอย่างมีเหตุผล  

นกัวิชาการ เจ้าหน้าท่ีเอง ฯลฯ ก็มีหน้าท่ีต้องเสนอข้อมลู

ท่ีถกูต้อง ให้รัฐบาลทราบ ต้องกล้าแสดงความคิดเห็น 

กล้าเสนอแนะ ต้อง “ขาย” ของให้เก่งตอ่รัฐบาล ชว่งนีเ้ป็น

โอกาสชิน้โบว์แดงแล้วท่ีกระทรวงสาธารณสขุ นกัวิชาการ 

อ่ืน ๆ จะแสดงความสามารถให้รัฐบาลเหน็ชดัอีกครัง้วา่

เขาแน ่ดงัท่ีทัว่โลกยกยอ่ง 

ถา้ใครไม่มีหนา้ทีห่รือมีงานท�ำ ขอใหอ้ยู่ทีบ่า้นครบั 
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น้อง ๆ ทีอ่ยากแชร์ประสบการณ์กับเพือ่น ๆ สามารถส่งเรือ่งเล่าของตัวเองเข้ามาได้
ทางอีเมล pr.rcy@redcross.or.th มีของทีร่ะลึกแจกให้ส�ำหรับเรือ่งทีไ่ด้ลงคอลัมน์ค่ะ

อาสาเล่าเรื่อง

     ส�ำหรับพวกเราการแขง่ขนัปฐมพยาบาลเป็นสิง่ท่ีท�ำให้

เรารู้จกัการพฒันาตวัเองมากขึน้ในหลายด้าน เพราะการ

แขง่ขนัปฐมพยาบาลคือการท�ำงานเป็นทีม โดยต้องเร่ิมจาก

การถามความถนดัในการปฐมพยาบาลในด้านตา่ง ๆ เชน่ 

การท�ำ CPR การห้ามเลือด และการเข้าเฝือก เพ่ือให้

สมาชิกทกุคนในทีมได้ท�ำในสิง่ท่ีตนเองถนดั เรามีการนดั

กนัมาฝึกซ้อม ซึง่ถือวา่เป็นสิง่ส�ำคญัแล้ว ยงัท�ำให้เราได้

รู้จกักนัและกนัมากขึน้ด้วย และสิง่ท่ีส�ำคญัท่ีขาดไมไ่ด้เลย

คือความรู้ด้านการปฐมพยาบาลของแต่ละคนท่ีเคยได้

เข้ารับการอบรมปฐมพยาบาลเบือ้งต้นกบัทางส�ำนกังาน

ยวุกาชาด สภากาชาดไทย โดยพวกเราได้รับความรู้และ

ประสบการณ์ท่ีดีจากการเป็นผู้ เข้าอบรมและได้มีโอกาส

ไปสอนบคุคลอ่ืน ท�ำให้มีความรู้ ความถนดั ทางด้านการ

ปฐมพยาบาล จนได้เข้าร่วมการแข่งขันปฐมพยาบาล

อยา่งภาคภมิูใจ 

         การแข่งขันปฐมพยาบาลนัน้ส�ำหรับพวกเรา  

มนัเป็นประสบการณ์ใหมท่ี่มีคา่มาก พวกเราได้เรียนรู้อะไร 

หลายอยา่งจากการแขง่ขนั ได้เหน็ข้อบกพร่องของตนเอง 

ได้รู้จกัการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า  ได้เพ่ือนใหมจ่ากโรงเรียน

อ่ืน การท�ำงานเป็นทีม การฟังความคดิเหน็ของผู้อ่ืนมากขึน้ 

การใสใ่จ การมีระเบียบวินยัในการท�ำงานร่วมกนั ซึง่สิง่

เหลา่นีเ้ป็นสิง่ส�ำคญัในการอยูร่่วมกนั การท�ำงานร่วมกนั 

ทัง้ในด้านตา่ง ๆ ซึง่ล้วนสามารถน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวนั

ได้ทัง้สิน้ โดยเฉพาะการเรียนรู้จากความผิดพลาด ท�ำให้

เราเหน็จดุบกพร่องของตนเอง ท�ำให้สามารถปรับปรุงตวั

ทัง้ในเร่ืองความรู้การปฐมพยาบาลและการท�ำงานร่วม

กบัผู้ อ่ืนได้เป็นอยา่งดี มนัท�ำให้พวกเราสามารถพฒันา

ตนเองและตอ่ยอดตนเองในด้านนัน้ ๆ ได้ดีย่ิงขึน้ 

เริ่มต้นใหม่อย่างมีคุณค่า 
อาสาโย นายณฐัดนยั ยูฮนัเงาะ

     ในการท่ีเราจะเร่ิมต้นสิง่ใหมใ่นชีวิต เป็นเพราะเรา 

อยากท่ีจะเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้ตวัเองได้พฒันาไปในทาง

ท่ีดีขึน้ และได้เรียนรู้สิง่ตา่ง ๆ ท่ีก�ำลงัจะเข้ามาในชีวิต 

เพ่ือเพ่ิมประสบการณ์ในด้านตา่ง ๆ ท่ีจะสามารถน�ำไปใช้

ในชีวิตประจ�ำวนัได้อยา่งมีคณุคา่  แตใ่นการเร่ิมต้นสิง่ใหม ่

บางครัง้เราอาจจะรู้สกึเหน่ือย หรือรู้สกึท้อไปบ้าง แต่

อยา่งน้อยก็ท�ำให้เราได้รู้ถงึเปา้หมายในชีวิต และพยายาม

ท่ีจะตัง้ใจท�ำให้ส�ำเร็จ ถึงแม้ผลท่ีตามมาจะมีประโยชน์

มากหรือน้อยก็ตาม  

     ในการเร่ิมต้นสิง่ใหม ่ๆ  มีอะไรมากมายในชีวิต ผมขอ

ยกตวัอยา่งหรือเลา่สิง่ท่ีได้เร่ิมต้นใหม ่ กบัการเข้ามาเป็น

อาสายวุกาชาด สิง่ท่ีผมจะเลา่ตอ่ไปนี ้เตม็ไปด้วยรอยยิม้ 

เสียงหวัเราะ ความสขุ มิตรภาพท่ีดี รวมถงึการได้เหน็

คณุคา่ของสิง่ของและคนรอบข้างมากย่ิงขึน้ ผมได้น�ำพา

ตวัเองเข้ามาเรียนรู้ แลกเปลีย่นความคดิและการลงมือท�ำ

ในการเป็นจิตอาสาเพ่ือชว่ยเหลือผู้ อ่ืน และท�ำประโยชน์

ตอ่สงัคม โดยแบง่เวลาวา่งจากการท�ำงานประจ�ำ ท�ำให้

ผมได้เปิดประสบการณ์ใหม ่ๆ ท่ีไมเ่คยท�ำมาก่อน ได้เหน็

ในมมุมองตา่ง ๆ และตระหนกัถงึความส�ำคญัของการให้ 

และการแบง่ปันโดยไมห่วงัสิง่ตอบแทน ถ้าเรามองวา่การ

เป็นจิตอาสานัน้เป็นภาระ เราจะไมไ่ด้เรียนรู้อะไรจากสิง่

นัน้เลย ลองเปลีย่นความคดิจาก “เป็นภาระ” เป็น “มีภาระ” 

จะท�ำให้เราท�ำงานได้อยา่งเตม็ท่ี เพราะมนัคือหน้าท่ีของเรา 

มีความสขุในการท�ำ ได้เหน็รอยยิม้และมิตรภาพท่ีดีในสงัคม

อยา่งแนน่อน ผมเป็นก�ำลงัใจให้กบัการเร่ิมต้นสิง่ใหม ่ ๆ 

ท่ีดีในชีวิตนะครับ...

         ‘ถ้าไมค่าดหวงั ก็จะไมผิ่ดหวงั’ ค�ำพดูยอดฮิตท่ีใคร

หลาย ๆ คนชอบพูด แต่เช่ือไหมว่ามันไม่ได้ง่ายเลย 

เม่ือต้องลงมือท�ำ ในปัจจบุนัท่ีโลกมีความผนัผวนอยา่งสงู 

จะมีใครบ้างท่ีไมค่าดหวงัให้ตวัเองได้รับการรักษาพยาบาล

ท่ีดี การขนสง่ท่ีดี เงินเดือนท่ีดี เพ่ือนดี ๆ ประสบความส�ำเร็จ 

ฯลฯ รวมถงึตวัเนยด้วย ครัง้หนึง่เนยสง่ผลงานนวตักรรม

ท่ีช่ือวา่  “R(L)oad App Show” เข้าประกวดของ IFRC  

ในหวัข้อ 100ideasrcrc อย่างท่ีบอกใครบ้างท่ีไม่หวงั  

ครัง้นัน้เนยหวงั...หวงัท่ีจะได้รับการคดัเลอืกให้ไปน�ำเสนอ

งานท่ีเจนีวา  แต่ผลการตัดสินไม่ได้เป็นอย่างท่ีหวัง  

เพราะสดุท้ายผลงานเนยแคผ่า่นเข้ารอบ 2 ด้วยความท่ี

คาดหวงัไว้มาก ก็เสียใจมากเป็นธรรมดา  เนยเสียใจอยู่

พกัใหญ่ ก็มีพ่ีคนหนึง่เดนิเข้ามาปลอบ ‘ไมต้่องเสียใจคะ่ 

อยา่งน้อยก็ได้เรียนรู้เก็บเป็นประสบการณ์ และได้พิสจูน์

วา่คนเราถ้าอยากท�ำอะไรท�ำได้เสมอคะ่’ ในตอนนัน้เนยก็

ไม่ได้เข้าใจอะไรมาก แต่ก็กลบัมาดูว่าตวัเองผิดพลาด

ตรงไหน ก่อนท่ีจะมีโอกาสเข้ามาอีกครัง้ ครัง้นีเ้นยเข้าร่วม

โครงการเสนอไอเดียพฒันาทางเท้าของถนนองัรีดูนังต์ 

ซึ่งเนยได้รับรางวลัรองชนะเลิศ หลงัจากรับรางวลัเนย

กลบัมานัง่คดิและบอกกบัตวัเองวา่  ถงึแม้ครัง้นีเ้นยจะไมไ่ด้

ชนะเลิศ แต่เนยมัน่ใจว่า  เนยชนะใจตวัเองท่ีลกุขึน้มาสู้

และก้าวตอ่อีกครัง้ สดุท้ายเนยอยากขอเป็นหนึง่ก�ำลงัใจ

เล็ก ๆ ให้กบัทกุคนท่ีผิดหวงั ท่ีท้อ ให้ลกุขึน้และก้าว... 

...ตอ่ไปคะ่

     สดุท้ายนีพ้วกเราอยากจะขอบคณุผู้คอยให้ค�ำปรึกษา 

แนะน�ำ ขอบคณุสมาชิกทกุคน และขอบคณุโอกาสดี ๆ 

ท่ีผ่านเข้ามาท�ำให้พวกเราได้แสดงศกัยภาพของพวกเรา 

ในด้านการปฐมพยาบาล ท่ีส�ำคัญกิจกรรมนีไ้ด้มอบ

ประสบการณ์ใหม ่ ๆ ท่ีดีและกิจกรรมนีไ้ด้ชว่ยพฒันาตวั

พวกเราทกุคนในทีมให้เข้าใจกนัและกนัมากขึน้ ได้เพ่ือน

ใหม่เพ่ิมขึน้ และท่ีส�ำคญักิจกรรมนีส้อนให้เรารู้ว่าการ

ปฐมพยาบาลเบือ้งตนเป็นสิ่งส�ำคญัไม่ใช่เฉพาะในด้าน

การแข่งขนั แต่มนัส�ำคญัในการด�ำเนินชีวิตของพวกเรา

ทกุคนมาก เพราะการปฐมพยาบาลเบือ้งต้นนัน้ สามารถ

ชว่ยชีวิตผู้ อ่ืนได้จริง ซึง่เยาวชนทกุคนควรมีความรู้ในเร่ือง

การปฐมพยาบาล เพ่ืออยา่งน้อยจะได้สามารถชว่ยเหลือ

ตวัเองและคนรอบข้างได้   ความส�ำเร็จในครัง้นีจ้ะเกิดขึน้

ไมไ่ด้เลย ถ้าพวกเราไมไ่ด้เป็นอาสายวุกาชาด เพราะส�ำนกังาน

ยวุกาชาดได้สอนและถ่ายทอดความรู้ประสบการณ์ดี ๆ  

ในเร่ืองการปฐมพยาบาลและการท�ำจิตอาสาให้กบัพวกเรา

ท�ำให้พวกเรามีความรู้ ความเข้าใจในการปฐมพยาบาล

เบือ้งต้น จนสามารถน�ำมาตอ่ยอด พฒันาตนเอง และน�ำ

ไปสูค่วามส�ำเร็จในการแขง่ขนัปฐมพยาบาล โดยพวกเรา

ได้รับรางวลัชนะเลศิ ซึง่พวกเราดีใจมากและรู้สกึเป็นเกียรติ

ท่ีได้เป็นตัวแทนในการแข่งขันและได้น�ำความรู้ในด้าน

การปฐมพยาบาลไปเผยแพร่ให้กบัผู้ อ่ืนได้รู้ และเลง็เหน็

ความส�ำคญัของการปฐมพยาบาลเบือ้งต้นกนัมากขึน้ 

ความผิดพลาดท�ำให้เราแข็งแกร่งขึ้น
โดย ภูเพชร ไชชนะ (อาสาแบม)

ก้าว...ต่อไป
โดย ธญัวรตัม์ จลุสคุนธ์ (อาสาเนย)

เริ่มตน้ใหม่อย่างมีคณุคา่ 
โดย ณฐัดนยั ยูฮนัเงาะ (อาสาโย)
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กิจกรรมส�ำนักงานยุวกาชาด

         นายแพทย์พินิจ กลุละวณิชย์ ผู้ชว่ยเลขาธิการ

สภากาชาดไทย และคณะผู้บริหารส�ำนกังานยวุกาชาด 

สภากาชาดไทย เข้าพบ นายแพทย์ยงยศ ธรรมวุฒิ  

รองปลดักระทรวงสาธารณสขุและคณะ เพ่ือ หารือเร่ือง  

การด�ำเนินงานของอาสายุวกาชาดกับโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.) และหาแนวทาง 

ในการด�ำเนินงานร่วมกัน ในการพฒันาและสง่เสริม

คณุภาพชีวิตของประชาชน และระบบอาสาสมคัรแบบ

บรูณาการตามยทุธศาสตร์ท่ี 4 และ 5 ของสภากาชาดไทย 

ณ ส�ำนกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ จงัหวดันนทบรีุ

     ชมรมอาสายุวกาชาด โรงเรียนม่วงสามสิบอัมพวันวิทยา จังหวัดอุบลราชธานี  
เยี่ยมชมกิจการสภากาชาดไทย ณ ศูนย์บริการโลหิตแห่งชาติ และสถานเสาวภา เพื่อให้อาสายุวกาชาด
เกิดจิตส�ำนึกในการมีจิตอาสา พร้อมจะเป็นผู้ให้ และเรียนรู้ประสบการณ์นอกช้ันเรียน

     อาสายุวกาชาดรวมพลังบริจาคโลหิต เนื่องในวโรกาส 

วันคล้ ายวันพระราชสมภพ สมเด็จพระกนิษฐาธิราช เจ้ า  
กรมสมเด็จพระ เทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  
อุปนายิกาผู้อ�ำนวยการสภากาชาดไทย และเพื่อสนับสนุนการช่วยกัน
บริจาคโลหิตในช่วงที่โลหิตขาดแคลน จากวิกฤต COVID-19

    ส�ำนักงานยุวกาชาด สภากาชาดไทย ร่วมกับ
อาสายุวกาชาดทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
รณรงค์ให้ความรู้แก่เยาวชน และจัดแคมเปญ 
ให้ก�ำลังใจแก่ทีมบุคลากรทางการแพทย์เพื่อ
ต่อสู้กับวิกฤต COVID-19

[MV] อาสาส่งใจ - อาสายุวกาชาด

[MV] มั่นหน้า มั่นใจ ไม่กลัวโคโรน่า - อาสายุวกาชาด
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ตระหนักแต่ไม่ตระหนก 

อาสาพากินอาสาอินเทรนด์

    หากคณุเป็นคนหนึง่ท่ีล้มเหลว ไมรู้่จะเร่ิมต้นใหม่

อยา่งไรดี ขอแนะน�ำร้านอากีเป็ดพะโล้ ร้านขายเป็ด 

ท่ีไมไ่ด้มีดีแคเ่ป็ด แตย่งัมีพลงับางอยา่งท่ีท�ำให้คณุ

ลกุขึน้สู้ อีกครัง้เหมือนอย่าง อากี (หรือลี เว่ย กี) 

อดีตเถ้าแก่ร้านเคร่ืองใช้ไฟฟา้ช่ือดงัแหง่เกาะฮอ่งกง ท่ีเคยขายเคร่ืองใช้ไฟฟา้ได้ปีละ 200 ล้านเหรียญฮอ่งกง 

สูบ่คุคลล้มละลาย ก่อนจะลกุขึน้สู้ อีกครัง้ด้วยการเป็นหุ้นสว่นร้านขายเป็ดพะโล้อยา่งแนน่อน โดยอากีเปิดร้านนี ้

ร่วมกบัพ่ีอ้อย ซึง่เนยก็มีโอกาสได้พดูคยุกบัพ่ีอ้อยถงึเมนแูนะน�ำของร้าน อยา่งข้าวหน้าเป็ดยา่งและข้าวเป็ดพะโล้ 

วา่ท�ำไมรสชาติไมเ่หมือนกบัร้านอ่ืน ๆ ท่ีเคยทานมาก่อน พ่ีอ้อยเลยเลา่ให้เนยฟังวา่ จดุเดน่ท่ีเป็ดร้านนีไ้มเ่หมือน

ท่ีไหน อยูท่ี่น�ำ้ซอสแบบฮอ่งกง การยา่งด้วยเตาถ่าน รวมถงึการท�ำเป็ดแบบสดใหมใ่นทกุ ๆ วนั และด้วยความท่ี

เนยพอทราบเร่ืองราวเก่ียวกบัประวตัอิากีมาบ้าง เนยจงึถามพ่ีอ้อยไปวา่ท�ำไมพ่ีถงึตดัสนิใจร่วมท�ำร้านนีก้บัอากี 

พ่ีอ้อยก็ตอบด้วยรอยยิม้วา่  พ่ีอ้อยมัน่ใจและไว้ใจในตวัพ่ีชายคนนีม้าก เพราะรู้จกักนัมานานเหน็อากีเป็นคนเก่ง 

บวกกบัพ่ีอ้อยมีสตูรในการท�ำเป็ดและอยากเปิดร้าน จงึชวนอากีมาร่วมด้วย	

     ตลอดการพดูคยุเนยได้รับทัง้ความรู้ แงค่ดิ รวมถงึก�ำลงัใจ

ในการก้าวข้ามสิง่ท่ีเคยผิดพลาด และการเร่ิมต้นตอ่สู้พร้อมท�ำ

สิง่ใหม ่ๆ ของอากีอยา่งไมย่อ่ท้อ ได้รับแรงบนัดาลใจจากอากีวา่ 

แม้อากีจะล้มก่ีครัง้ แม้อากีจะเคยคดิฆา่ตวัตาย แตส่ดุท้ายอากี 

ก็ลกุขึน้สู้ใหมไ่ด้ ด้วยแรงใจท่ีเข้มแข็งและด้วย 2 ขาของเขาเอง 

ก่อนจากกนั อากีได้บอกเคลด็ลบัท่ีท�ำให้เขาประสบความส�ำเร็จ

อีกครัง้คือ จงเช่ือว่า  “ถ้าวนันีไ้ม่ดี พรุ่งนีจ้ะดีเอง” สดุท้ายนี ้

ถ้าหากทา่นใดมีโอกาสผา่นไปแถวคู้บอน 38 ก็อยา่ลืม แวะไป

อดุหนนุ ทกัทาย พดูคยุกบัพ่ีอ้อยและอากีกนัได้นะคะ ส�ำหรับ 

Youth Excellence ฉบบัหน้าจะพาทกุคนไปพบกบัร้านไหน 

อยา่ลืมตดิตามกนัด้วยนะคะ

ลี เว่ย กี
นักสู้ผู้เคยท้อและร้องไห้แต่ไม่ถอย

“เงินในวันนี้ไม่มีความหมาย
ความสุขและร่างกาย
ต่างหากที่ส�ำคัญ”
- พีอ่้อย สุกัญญา
หุ้นส่วนคนส�ำคัญอีกคนนึงของร้าน

     เชือ้ COVID-19 หรือเชือ้ไวรัสโคโรนา่มีขนาดเลก็มาก ๆ (0.06-0.14 ไมครอน) ซึง่ไมส่ามารถมองเหน็ได้ด้วยตาเปลา่ 

หรือโดยกล้องจลุทรรศน์ท่ีใช้กนัทัว่ไป เชือ้ COVID-19 ยงัสามารถแพร่กระจายผา่นสิง่ของท่ีเปือ้นเชือ้โรคได้ แถมยงัมี

ชีวิตอยูไ่ด้นานหลายวนั หากไมมี่การท�ำความสะอาดฆา่เชือ้ด้วยนะคะ เพราะฉะนัน้ ถ้าเพ่ือน ๆ น�ำมือไปสมัผสัเชือ้แล้ว

มาแตะบริเวณใบหน้า  หรือหยิบอาหารเข้าปาก เพ่ือน ๆ ก็จะสามารถตดิเชือ้ได้ไมต่า่งจากการสมัผสัเชือ้จากผู้ ป่วย

โดยตรงเลยคะ่  ทางท่ีดีเพ่ือน ๆ จงึควรล้างมือบอ่ย ๆ เพ่ือลดโอกาสเสี่ยงตอ่การตดิเชือ้นัน่เอง แตถ้่าตดิเชือ้ขึน้มาก็อยา่

กงัวลไปนะคะ ย่ิงเพ่ือน ๆ รู้เร็ว ก็จะย่ิงลดโอกาสในการแพร่เชือ้และรักษาได้ทนัเวลา โดยสงัเกตตวัเองงา่ย ๆ ถ้าหากมี

อาการเหลา่นีภ้ายใน 14 วนั ได้แก่ มีไข้ ไอ จาม มีน�ำ้มกู ให้รีบสวมหน้ากากอนามยั เและไปพบแพทย์ทนัที หรือถ้าเพ่ือน 

ๆ เพ่ิงเดนิทางกลบัมาจากพืน้ท่ีเสี่ยง ก็ให้กกับริเวณตวัเองเป็นเวลา 14 วนัเพ่ือเฝา้ดอูาการนะคะ

ใครบ้าง? ที่เสี่ยงติดเช้ือ และต้องได้รับการตรวจหาเช้ือโควิด-19 โดยเร็วที่สุด

•	 เพ่ิงกลบัจากการเดนิทางไปในประเทศกลุม่เสี่ยง 

•	 มีอาการผิดปกติท่ีระบบทางเดนิหายใจ 

•	 มีไข้มากกวา่ 37.5 องศาเซลเซียส 

•	 มีอาการไอ มีน�ำ้มกู เจ็บคอ หอบเหน่ือย ปอดอกัเสบอยา่งไมท่ราบสาเหต ุ

•	 มีประวตัิใกล้ชิด หรือสมัผสักบัผู้ตดิเชือ้ เชน่ คนในครอบครัวเพ่ิงกลบัจากประเทศกลุม่เสี่ยง 

•	 ท�ำอาชีพท่ีต้องพบปะชาวตา่งชาตจิ�ำนวนมาก เชน่ คนขบัแทก็ซ่ี เจ้าหน้าท่ีในโรงพยาบาลท่ีดแูลผู้ ป่วย   

ตดิเชือ้ ลกูเรือสายการบนิ เป็นต้น 

     “..โคโรนา่นา่กลวั แตพ่วกเราไมก่ลวั ถ้าจะเอาให้ชวัร์ 

ล้างมือบอ่ย ๆ ปอ้งกนัสกัหนอ่ย” มนัคือทอ่นหนึง่ 

ในเพลง มัน่หน้า  มัน่ใจ ไมก่ลวัโคโรนา่  Single ใหม่

ท่ีทางส�ำนกังานยวุกาชาดเพ่ิงปลอ่ยไปได้ไมน่าน อา่น

มาถึงตรงนีย้ังสงสัยกันอยู่ใช่ไหมละค่ะว่าส�ำนักงาน      

ยวุกาชาดท�ำเพลงออกมาท�ำไม แหม ก็ชว่งนีก้ระแส เชือ้ 

COVID-19 หรือเชือ้ไวรัสโคโรนา่สายพนัธุ์ใหม ่ 2019 

ก�ำลงัมา พวกเราก็ต้องออกมารณรงค์กนัหนอ่ย เพ่ือให้

เพ่ือน ๆ ได้รู้จกัวิธีการดแูลตวัเอง 

เรามีวิธีให้ก�ำลังใจซ่ึงกันและกันในสถานการณ์วิกฤต COVID-19 แบบง่าย ๆ มาฝากกันด้วยค่ะ

•	 ไมแ่สดงทา่ทีรังเกียจผู้ตดิเชือ้หรือคาดคัน้ถามถงึอาการป่วย เพียงเพราะความอยากรู้อยากเหน็

•	 รับฟังและให้ก�ำลงัใจผู้ มีอาการตระหนก แตไ่มด่ว่นตดัสนิวา่เป็นผู้ตดิเชือ้

•	 ให้ค�ำปรึกษาด้วยถ้อยค�ำอยา่งระมดัระวงั

•	 เคารพสทิธิของผู้ตดิเชือ้ และไมเ่อาเร่ืองของผู้ตดิเชือ้คนอ่ืนมาเลา่ให้ผู้ อ่ืนฟัง

•	 ไมเ่ผยแพร่ความเข้าใจท่ีผิด ๆ หรือกระจายขา่วลวงและขา่วลือ

โดย ธญัวรตัม์ จลุสคุนธ์ (อาสาเนย)

โดย ปภาวรินท์ ณ พทัลงุ (อาสาปานตา)

      และ ณฐัสรวง ภคัวนัต์ (อาสาแนช)
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อาสาพาสอน

โดย : นายอภิวฒัน์ พงษ์มาลี (พีเ่ดียร์)       	

	 ก�ำแพงสงูล้อมรอบทัง้ 4 ทิศ มีประตเูหลก็บานใหญ่ 

ถกูคล้องด้วยแม่กญุแจอย่างแน่นหนา  สถานท่ีแห่งนีคื้อ 

“ทณัฑสถาน” หรือ “คุก” พืน้ท่ีพนัธนาการผู้กระท�ำผิด

กฎหมาย บอ่ยครัง้ภาพความนา่กลวัของคกุและเร่ืองราว

ของผู้ ต้องขงั มกัถกูถ่ายทอดผา่นสื่อมวลชนหลายแขนง

ไปสูป่ระชาชนผู้ รับสาร แตจ่ะมีสกัก่ีคนท่ีได้รับรู้ชีวิตจริง

เบือ้งหลงัก�ำแพงสงูแหง่นี ้ ตลอดระยะเวลา  1 ปีท่ีพ่ีเดียร์ 

ได้ เ ข้ามาปฏิบัติหน้าท่ีในต�ำแหน่ง วิทยาจารย์ของ

ส�ำนกังานยวุกาชาด สภากาชาดไทย ท�ำให้พ่ีมีโอกาส 

ไ ด้ เดินทางไปเ ป็น วิทยากรใ ห้ความ รู้แ ก่ผู้ ต้องขัง 

ในทณัฑสถาน ซึง่จะได้น�ำประสบการณ์บางสว่น มาบอกเลา่

ให้แก่น้อง ๆ ผู้อา่น วารสารยวุกาชาดฉบบันี ้

	 สถานท่ีแรกท่ีพ่ีได้ไปเป็นวิทยากรอบรมผู้ ต้องขงั 

คือ ทณัฑสถานหญิง อ�ำเภอสีค้ิว จงัหวดันครราชสีมา  

คกุท่ีรวบรวมผู้ต้องขงัหญิงขนาดใหญ่ท่ีกระท�ำผิดกฎหมาย

จากทัว่ประเทศ และต้องโทษจ�ำคกุตัง้แต่ย่ีสิบปีขึน้ไป

จนถงึตลอดชีวิต บริเวณด้านหน้าอาคารบญัชาการของ

ทณัฑสถานแหง่นี ้มีร้านกาแฟหลงัเลก็ บรรยากาศอบอุน่และหอมกรุ่นไปด้วยกลิน่กาแฟ โดยฝีมือการชงของผู้ต้องขงัหญิง 

บริเวณข้าง ๆ กนัยงัมีร้านขายของท่ีระลกึ งานฝีมือของผู้ ต้องขงัหญิงจดัจ�ำหนา่ยให้แก่ผู้ ท่ีสนใจ นอกจากนีย้งัมีร้าน

นวดแผนไทย ซึง่มีผู้ ต้องขงัหญิงท่ีผา่นการอบรมการนวดแผนไทยคอยให้บริการ ทัง้หมดนีเ้ป็นสว่นหนึง่ของการฝึก

วิชาชีพให้แก่ผู้ ต้องขงัหญิง เพ่ือให้มีทกัษะในการประกอบอาชีพท่ีสร้างรายได้ให้แก่ตนเองหลงัพ้นโทษและสามารถ 

เร่ิมต้นชีวิตใหม่ได้อีกครัง้ โดยไม่หวนกลบัไปกระท�ำความผิดอีกเหมือนเช่นในอดีต ด้านในของทณัฑสถานถกูจดั 

แบง่ออกเป็น “แดน” ในแตล่ะแดนมีผู้ ต้องขงัหญิงอยูห่ลายพนัคน นอกจากนีย้งัมีแดนพิเศษ เชน่ แดนสถานพยาบาล 

แดนฝึกวิชาชีพ รวมไปถงึแดนสทูกรรม ซึง่เป็นโรงประกอบอาหารขนาดใหญ่โดยฝีมือผู้ต้องขงัเพ่ือผู้ต้องขงั โดยปกตแิล้ว

ในทณัฑสถานหญิงนัน้จะไมค่อ่ยมีผู้ชาย แม้แตผู่้คมุและเจ้าหน้าท่ีเกือบทกุคนก็เป็นผู้หญิง ผู้ต้องขงัหญิงท่ีน่ีมีหลากหลายวยั 

ตัง้แตผู่้สงูอาย ุวยักลางคน วยัรุ่น รวมไปถงึหญิงตัง้ครรภ์ แดนสดุท้ายเป็นท่ีตัง้ของฝ่ายการศกึษาและพฒันาจิตใจ หรือ 

“แดนการศกึษา” พืน้ท่ีส�ำหรับจดัการเรียนการสอนและจดัอบรมให้แก่ผู้ ต้องขงัหญิง เพ่ือพฒันาจิตใจผู้ ต้องขงัด้วยการ

ศกึษา เพ่ือคืนคนดีสูส่งัคม 

	 หลกัสตูรท่ีพ่ีได้เข้ามาอบรมให้แก่ผู้ ต้องขงัหญิง

เป็นหลกัสตูรท่ี ส�ำนกังานยวุกาชาด สภากาชาดไทย จดัอบรม 

ให้แก่อาสายวุกาชาด ได้แก่ หลกัสตูรพืน้ฐานยวุกาชาด 

ซึง่มุง่เน้นให้ผู้ ต้องขงัหญิงมีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบั

การกาชาดและยวุกาชาด มีจิตอาสาในการบ�ำเพญ็ประโยชน์

เพ่ือสงัคม หลกัสตูรการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น มุ่งเน้น

การสร้างทกัษะในการปฐมพยาบาลตนเองและผู้ อ่ืน และ

หลกัสตูรการดแูลผู้สงูอาย ุมุง่เน้นให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ

ในการดแูลสขุภาพอนามยัของผู้สงูอายใุนครอบครัวได้อยา่ง

ถกูต้อง โดยทัง้สามหลกัสตูรสอดรับกบัภารกิจหลกัของ

สภากาชาดไทยในด้านการสง่เสริมคณุภาพชีวิต ท่ีต้องการ

ส่งเสริมผู้ ด้อยโอกาสในสังคมให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึน้

และมีทกัษะในการดูแลสขุภาพชีวิตของตนเองได้อย่าง

เท่าเทียม ความรู้ท่ีผู้ ต้องขงัหญิงได้รับจากการอบรมนี ้

จงึไม่ใช่แคท่กัษะในการดแูลชีวิตและสขุภาพอนามยัของ

ตนเองเทา่นัน้ แตเ่ม่ือพวกเธอได้พ้นโทษออกจากก�ำแพง

สงูนีไ้ปแล้ว พวกเธอยงัสามารถน�ำความรู้และทกัษะเหลา่นี ้

ไปดแูลคนในครอบครัว และชว่ยเหลือคนอ่ืน ๆ ในชมุชน

และสงัคมได้ด้วยจิตอาสา ท�ำให้ผู้ ต้องขงัหญิงรู้สกึวา่ชีวิต

ของตนเองก็มีคุณค่าและสามารถท�ำประโยชน์ให้แก่ 

สงัคมได้ และท�ำให้พวกเธอสามารถกลบัมายืนในสงัคม 

และเร่ิมต้นชีวิตใหมไ่ด้อีกครัง้ด้วยก�ำลงัใจ การได้เข้ามา

เป็นวิทยากรในทณัฑสถาน ยงัท�ำให้พ่ีได้มีโอกาสพดูคยุ

กบัผู้ ต้องขงัหญิง ได้รับฟังเร่ืองราวในอดีตของพวกเธอ 

หลากหลายเร่ืองราวท่ีร้อยเรียงผา่นผู้ต้องขงัหญิง เป็นเสมือน

กระจกบานใหญ่ท่ีสะท้อนกลบัมาสูส่งัคม ให้พวกเราได้

ถอดบทเรียนและไมห่ลงเดนิทางผิด เพราะไมว่า่พวกเธอ

จะกระท�ำผิดไปโดยเจตนาหรือรู้เทา่ไมถ่งึการณ์ก็ตาม แต่

เม่ือสงัคมมีกฎหมายเป็นบรรทดัฐานให้ทกุคนอยู่ร่วมกนั

ได้อยา่งสงบสขุ จงึไมอ่าจจะมีข้ออ้างใดในการกระท�ำผิด

กฎหมายได้

หากจะเปรียบผู้ต้องขังหญิงเป็นเหมือนดอกไม้
ดอกหนึ่ง พวกเธอก็คงเป็นดอกไม้ที่ผ่าน
ฤดูกาลร้อน หนาวมาอย่างโชกโชน เป็น
ดอกไม้ที่ถูกบดบังสายตาด้วยก�ำแพงสูงที่

พันธนาการอิสระของพวกเธอไว้

	 ดอกไม้เบือ้งหลงัก�ำแพงสงูเคยเบง่บานผิดทิศทาง 

เตบิโตผิดดนิด้วยความผิดพลาด แตว่นันีด้อกไม้หลายดอก 

ได้รับผลของการกระท�ำและอยากจะกลบัมาเบง่บานใหม่

อีกครัง้บนดินท่ีดี เม่ือได้กลบัออกไปสู่สงัคมภายนอก 

ขอเพียงโอกาสและความเข้าใจจากพวกเรา ทกุคนโปรดมอง

ผู้ต้องขงัอยา่งไมตี่ตราและไมล่ดทอนคณุคา่ความเป็นมนษุย์

ของพวกเธอ เพราะในชีวิตจริงคงไม่มีใครสามารถย้อน 

กลบัไปแก้ไขอดีตท่ีผ่านมาได้ สิ่งส�ำคญัคือการเรียนรู้

ความผิดพลาดในอดีต ลืมและทิง้มนัไว้ เพ่ือก้าวตอ่ไป

และเร่ิมต้นใหมอี่กครัง้ให้ได้ เสมือนวาระดถีิขึน้ปีใหมไ่ทย

ท่ีเวียนมาให้เราได้เร่ิมต้นสิง่ใหม ่ๆ อีกครัง้ 
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อาสา Inter

Guidance on providing Psychological First Aid (PFA) for COVID-19 

	 The outbreak of COVID-19 has created fear, panic and worry among the general population. 

However, those that are directly affected by the coronavirus may be in greater panic, fear and worry. 

Psychological First Aid (PFA) helps to normalize worry and promote a feeling of safety, calming and hope. 

In the context of COVID-19, the traditional direct face to face talks between the PFA provider and the 

affected person may seem difficult due to the risks involved. As such, online support, using telephone 

or skype audio and video calls, may appear more appropriate. The guidance are as follows:  

Startup Life
ชนะความกลัว COVID-19 โดย นลณีย์ ศรีอฬุารวฒัน์ (อาสานนนี)่

    และ นภิสา ร่มโพธ์ิ (อาสาป่าน)

	 สวสัดีคะ่ชาวยวุกาชาดทกุคน ในชว่งต้นปีมานี ้ มีขา่วการแพร่ระบาด

ของไวรัส COVID-19 หรือไวรัสโคโรนา่สายพนัธุ์ใหม ่ 2019 ซึง่ท�ำให้เกิดความ

วิตกกงัวลต่อผู้คนมากมาย ทางสหพนัธ์สภากาชาดและสภาเสีย้ววงเดือนแดง

ระหวา่งประเทศ (IFRC) ได้มีการเผยแพร่ค�ำแนะน�ำและเทคนิคทาง Psychological 

First Aid หรือ PFA เพ่ือให้ความชว่ยเหลือและแนะน�ำแก่ผู้ ได้รับผลกระทบ เชน่ 

คนท่ีต้องกกัตวั (self-quarantine) นกัเรียนท่ีโรงเรียนปิด ประชาชนในหลาย ๆ

ประเทศท่ีถกูปิดเมือง บคุลากรทางการแพทย์ ผู้ติดเชือ้และครอบครัวผู้ติดเชือ้ 

รวมไปถึงประชาชนทัว่ไปท่ีได้รับความเดือดร้อน เพ่ือดูแลสภาพจิตใจให้คงท่ี 

ไมก่ลวัและวิตกกงัวลมากจนเกินไป ในฉบบันี ้พ่ีนนน่ีกบัพ่ีป่านจงึขอน�ำสว่นหนึง่

ของค�ำแนะน�ำนีม้าให้ทกุคนได้อา่นท�ำความเข้าใจกนัคะ่

	 จากข้อแนะน�ำนีจ้ะเหน็ได้วา่ IFRC ให้ความส�ำคญักบัการดแูลชว่ยเหลือ

ทางด้านจิตใจไมต่า่งจากการดแูลร่างกายเลยคะ่ ในสภาวการณ์เชน่นี ้ พ่ีนนน่ีกบัพ่ีป่าน

ขอให้น้อง ๆ อาสายวุกาชาดทกุคนตระหนกัแต่อย่าตระหนกกบัไวรัส COVID-19  

จนเกินไปนะคะ นอกจากจะดแูลปอ้งกนัตนเองแล้ว น้อง ๆ ยงัสามารถน�ำข้อแนะน�ำนี ้

ไปปรับใช้กบัคนรอบข้างได้ด้วยคะ่ พ่ีทัง้สองคนเช่ือวา่เราทกุคนจะผา่นสถานการณ์นี ้

ไปได้ เม่ือทกุคนร่วมมือร่วมใจและชว่ยเหลอืกนัและกนั เพ่ือท่ีคนไทยทกุคนจะได้กลบัมา

ใช้ชีวิตเป็นปกตโิดยเร็ว แล้วพบกนัใหมฉ่บบัหน้าคะ่ 

มาเรียนรู้ความหมายเพิ่มเติมของค�ำศัพท์ในบทความกันจ้า

COVID-19 (โค-วดิ-ไนน์-ทนี) คือ โรคระบาดชนิดใหมท่ี่มีต้นก�ำเนิดมาจากโคโรนา่ไวรัส

ซึง่ก่อให้เกิดอาการหายใจตดิขดั ไอ และมีไข้สงู  

“CO” มาจากค�ำวา่ Corona (โคโรนา่) ซึง่เป็นช่ือไวรัสท่ีก�ำลงัระบาดในขณะนี ้ มาจากภาษาละตนิ  

แปลวา่ มงกฎุ (crown) เน่ืองจากไวรัสมีลกัษณะเป็นหยกั ๆ  คล้ายหนามแหลม เม่ือสอ่งด้วยกล้องจลุทรรศน์

จะเหน็คล้ายเป็นมงกฎุ 

“VI” มาจากค�ำวา่ VIRUS (ไวรัส) 

“D” มาจากค�ำวา่ Disease (โรค) 

สว่นตวัเลข 19 นัน้มีท่ีมาจากปีท่ีโรคนีเ้ร่ิมระบาดซึง่อยูใ่นปี 2019   

Psychological First Aid (PFA) (ไซ-โค-โล-จ-ิเคิล้-เฟิร์ส-เอด) คือ เทคนิคการปฐมพยาบาลท่ีสร้างขึน้

เพ่ือลดความเครียดและปรับสภาพสภาวะจิตใจท่ีผิดปกต ิ เม่ือต้องรับมือกบัสถานการณ์ท่ีท�ำให้วิตกกงัวล

อยา่งหนกั

Self-quarantine (เซล์ฟ-ควอ-รัน-ทนี) คือ การกกัตวั (ในกรณีของผู้ ท่ีมีภาวะสุม่เสี่ยงในการตดิเชือ้ 

COVID-19 เชน่ ผู้ ท่ีเดนิทางกลบัมาจากประเทศสุม่เสีย่ง ผู้ ท่ีมีไข้สงูหรือผู้ ท่ีสมัผสักบัผู้มีเชือ้ไวรัสโดยตรง 

จะต้องกกัตวัไว้ 14 วนัเพ่ือดอูาการ) 

To normalize emotions (ท-ูนอ-มอล-ไลซ์-อี-โม-ชันส์) คือ ปรับอารมณ์ให้เป็นปกต ิค�ำวา่ “normalize” 

เป็นค�ำกริยา (verb) แปลวา่ ท�ำให้ปกติ ท�ำให้เป็นมาตรฐาน กรณีใช้เป็นค�ำนาม คือ “normalization” 

แปลวา่ การท�ำให้เป็นปกติ การท�ำให้เป็นมาตรฐาน   
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นานาสาระ

	 การจัดงานวันคล้ายวันสถาปนายุวกาชาดไทย  

ประจ�ำปี 2563 เฉลมิพระเกียรตพิระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั 

พระบรมราชปูถมัภกสภากาชาดไทย ระหวา่งวนัท่ี 26 - 27 

มกราคม 2563 ณ สนามศภุชลาศยั สนามกีฬาแหง่ชาติ  

เขตปทมุวนั กรุงเทพมหานคร  กิจกรรมในงานประกอบด้วย 

กิจกรรมการประกวดคหกรรม กิจกรรมการประกวดวาดภาพ 

กิจกรรมประกวดการเดินสวนสนาม กิจกรรมประกวด 

สร้างภาพโปสเตอร์เพ่ือจดันิทรรศการ กิจกรรมการแขง่ขนัตอบ

ปัญหายวุกาชาด กิจกรรมพิเศษยวุกาชาด 10 ฐานกิจกรรม 

การฝึกอบรมเชิงปฏิบตักิาร CPR กบัสถาบนัการแพทย์ฉกุเฉินแหง่ชาต ิ

พิธีสงฆ์ พิธีเฉลมิพระเกียรติพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัฯ 

และพิธีปฏิญาณตนและสวนสนามของยวุกาชาด ในวนั 

จนัทร์ท่ี 27 มกราคม 2563 โดยได้รับพระกรุณาธิคุณจาก  

พระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าโสมวล ีกรมหม่ืนสทุธนารีนาถ 

โปรดให้ พลเอก หมอ่มเจ้าเฉลมิศกึ ยคุล เสดจ็แทนพระองค์

เป็นประธานในพิธีปฏิญาณตนและสวนสนามของยวุกาชาด 

และประทานโล่พระราชทานสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า 

กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  

อปุนายิกาผู้อ�ำนวยการสภากาชาดไทย ให้กบัยวุกาชาดดีเดน่ 

ประจ�ำปี 2562 จ�ำนวน 12 ราย และอาสายวุกาชาดดีเดน่ 

ประจ�ำปี 2563 จ�ำนวน 15 ราย รวมทัง้สิน้ 27 ราย มีผู้ เข้าร่วม

กิจกรรมและชมงาน  จ�ำนวน 10,099  คน

	 ประชมุชีแ้จงแนวทางการจดังานชมุนมุยวุกาชาด

สว่นภมิูภาค เฉลมิพระเกียรตพิระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั 

ระหวา่งวนัท่ี 7- 9 มกราคม 2563 ณ โรงแรมเดอะพาลาสโซ ่

ถนนรัชดาภิเษก กรุงเทพมหานคร ผู้ เข้าร่วมประชุม 

เป็นผู้ แทนจากศึกษาธิการภาคและศึกษาธิการจังหวัด 

และบุคลากรกลุ่มส่ ง เส ริมและพัฒนายุวกาชาด  

ส�ำนกัการลกูเสือ ยวุกาชาดและกิจการนกัเรียน จ�ำนวน 

117 คน

	 การประชุมปรับปรุงเกณฑ์การคัดเลือกหมู่

ยุวกาชาดต้นแบบ ระหวา่งวนัท่ี 29 – 31 มกราคม 2563  

ณ โรงแรมริเวอร์ไรน์ เพลส อ�ำเภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ  

มีคณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ พร้อมครูและบุคลากร

ทางการศกึษาท่ีมีความรู้ ความเช่ียวชาญทางด้านกิจกรรม

ยวุกาชาดจากทัว่ประเทศ เข้าร่วมประชมุ จ�ำนวน 45 คน

	 การประชมุจดัท�ำเกณฑ์การประกวดแขง่ขนัทกัษะทาง

ยวุกาชาด ตามแนวพระราชด�ำรัส เพ่ือการปรับปรุงและพฒันา

หลกัสตูรยวุกาชาด 5 ประการ ของสมเดจ็พระกนิษฐาธิราชเจ้า 

กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 

ระหวา่งวนัท่ี 4 - 7 กมุภาพนัธ์ 2563  ณ โรงแรมริเวอร์ไรน์ เพลส 

อ�ำเภอเมือง จงัหวดันนทบรีุ มีคณะกรรมการผู้ทรงคณุวฒิุ 

พร้อมครูและบคุลากรทางการศกึษาท่ีมีความรู้ ความเช่ียวชาญ

ทางด้านกิจกรรมยวุกาชาดจากทัว่ประเทศ เข้าร่วมประชมุ 

จ�ำนวน 45 คน

 	 การประชุมปฏิบัติการเพ่ือปรับปรุงระเบียบ

คณะกรรมการบริหารยุวกาชาด ว่าด้วยการปฏิบตั ิ

เก่ียวกบัยวุกาชาด ระหวา่งวนัท่ี 11 – 14 กมุภาพนัธ์ 2563   

ณ โรงแรมบียอนด์ สวีท เขตบางพลดั กรุงเทพมหานคร 

มีคณะกรรมการผู้ ทรงคุณวุฒิ พร้อมครูและบุคลากร

ทางการศึกษาท่ีมีความรู้ ความเช่ียวชาญทางด้าน

กิจกรรมยวุกาชาดจากทัว่ประเทศ เข้าร่วมประชมุ จ�ำนวน 

50 คน

	 ท่ีกลา่วมาคือผลการด�ำเนินกิจกรรมของพ่ีน้องยวุกาชาดสถานศกึษา  ท่ีร่วมด�ำเนินการร่วมกบัเรา  (กลุม่สง่เสริมและ

พฒันายวุกาชาด ส�ำนกัการลกูเสือ ยวุกาชาดและกิจการนกัเรียน)  หากทา่นมีข้อค�ำถามหรือสนใจในเร่ืองใดเป็นพิเศษ สามารถ

ตดิตอ่สอบถามได้ท่ี ได้โดยตรง หรือสง่จดหมายสอบถามเพ่ิมเตมิได้ท่ี 319 อาคารเสมารักษ์ ชัน้ 2 แขวงดสุติ เขตดสุติ 

กรุงเทพมหานคร 10300 หรือโทรศพัท์/โทรสาร 0 2628 6405 หรือ e-mail : redcrossyouth.moe.go.th 

	 ฉบบัหน้าเราจะมาอพัเดทข่าวคราวความเคลื่อนไหวให้เพ่ือน ๆ ได้รับทราบข้อมูลกันใหม่นะคะ ส�ำหรับฉบบันี ้ 

กลุม่สง่เสริมและพฒันายวุกาชาด ต้องขอขอบคณุผู้อา่นทกุทา่นและขอจบคอลมัน์นีไ้ว้เพียงเทา่นี ้สวสัดีคะ่

นานาสาระ : ยุวกาชาดไทย โดย กลุ่มส่งเสริมและพฒันายวุกาชาด

ส�ำนกัการลูกเสือ ยวุกาชาดและกิจการนกัเรียน

สวัสดีค่ะพี่น้องยุวกาชาด เรามีกิจกรรมยุวกาชาดสถานศึกษาที่น่าสนใจ
มาน�ำเสนอพี่น้องยุวกาชาด ดังต่อไปนี้
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Q

พี่มูฟขอเป็นอีกหนึ่งก�ำลังใจให้กับน้อง และ ทุก ๆ คนที่ได้อ่านคอลัมน์นี้นะครับ 
อย่าพึ่งท้อครับ ท�ำทุกอย่างด้วยความพยายาม ความตัง้ใจ ผลสุดท้ายจะต้อง

ออกมาดีอย่างแน่นอน เช่ือพี่มูฟ!

เจอกันฉบับหน้า อย่าลืมนะครับ ไปต่อไม่ไหว เรียกใช้พี่มูฟ 
แค่สแกน QR Code เพราะชีวิตคือสิ่งสวยงามครับ

A
Q

เพราะ
ชีวิต
ต้อง
เดิน 
ต่อไป

เพราะ
ชีวิต
ต้อง
เดิน 
ต่อไป
Keep Moving

อาสา move on

โดย  พีมู่ฟ

	 สวสัดีครับน้อง ๆ ท่ีรักทกุคน กลบัมาเจอพ่ีมฟูกนัอีกแล้ว พ่ีมฟูต้องขอบคณุ

ทกุ ๆ ค�ำถามท่ีสง่เข้ามาอยา่งล้นหลาม พ่ีมฟูขออนญุาตทยอยตอบในฉบบัถดั ๆ ไป 

นะครับ(อยา่เพ่ิงน้อยใจกนันะครับ)  ในชว่งนีส้ถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้ COVID-19 

ยงัคงเพ่ิมขึน้เร่ือย ๆ พ่ีมฟูอยากให้น้อง ๆ ทกุคนรักษาสขุภาพ ปฏิบตัติวัตามค�ำแนะน�ำ

ของกรมควบคมุโรคโดยเคร่งครัด เพ่ือตวัเรา เพ่ือคนท่ีเรารัก..... หยดุเคลื่อนไหว เก็บตวั

อยูบ้่าน ปลอดภยัท่ีสดุครับ อยูห่า่งจากกนัในระยะ 1-2 เมตร และเม่ือไหร่ท่ีน้อง ๆ รู้สกึ

ไมส่บายใจ หนัไปไมเ่จอใคร ก็ปรึกษาพ่ีมฟูได้เสมอนะครับ เพียงแคส่แกน QR Code 

ท้ายบทความนี ้ พ่ีมฟูและทีมงานพร้อมท่ีจะอยูเ่คียงข้างน้องเสมอนะครับ ฉบบันี ้ พ่ีมฟู

ขอเลอืกค�ำถามแรกเพ่ือชว่ยน้องท่ีก�ำลงัเผชิญกบัผลกระทบจากเชือ้ COVID-19 นะครับ

พี่มูฟครับ เพื่อนผมช่ือบ ี เพิ่งกลับมาจากญ่ีปุ่นไม่ก่ีวัน และอยู่ในช่วงกักตวั 14 วัน ของการ 

เฝ้าระวังเชือ้ Covid-19 เพื่อนผมเกดิความวติกกังวลใจกลัวว่าตนเองจะตดิเชือ้ COVID-19 ท�ำให้

เกดิความเครียด ไม่ยอมกนิข้าว โทรหาผมวันละหลาย ๆ ครัง้ ทกุครัง้กจ็ะร้องไห้ตลอด จนผม

รู้สึกร�ำคาญใจ แต่ผมกเ็หน็ใจเขาและอยากให้ก�ำลังใจ ไม่อยากให้เพื่อนคดิมากจนเกนิไปครับ 

ผมกลัวเพื่อนฆ่าตวัตาย พี่มูฟช่วยแนะน�ำหน่อย 

	 พ่ีมฟูอยากขอให้น้องขม่ความรู้สกึร�ำคาญ และเป็นท่ีพึง่ให้เพ่ือนได้ระบายนะครับ เพราะน้องบี

ก�ำลงัอยูใ่นอาการวิตก น้องอาจจะไมต้่องพดูอะไรเลย แครั่บฟัง เป็นก�ำลงัใจ เพ่ือใหน้องบีรู้สกึวา่ 

มีคนรับฟังเขา และเขาไมไ่ด้อยูค่นเดียวบนโลกครับ ต้องบอกน้องก่อนเลยนะครับวา่สถานการณ์ใน

ตอนนี ้หลายคนเองก็ตระหนกตกใจกบัเหตกุารณ์ของเชือ้ COVID-19 สิง่แรกเลย พ่ีมฟูอยากให้น้อง

มองในแงดี่วา่  น้องเองเป็นพลงับวก เป็นคนท่ีน้องบีไว้วางใจ เม่ือคยุด้วยแล้วผอ่นคลายความกงัวลได้ 

หลงัจากน้องรู้สกึได้วา่น้องบีสบายใจขึน้แล้ว พ่ีมฟูแนะน�ำวา่คอ่ย ๆ คยุกบัน้องบีเพ่ือให้เขาตัง้สติ 

และสงัเกตอาการของตนเอง รวมถงึปฏิบตัติวัตามค�ำแนะน�ำของกระทรวงสาธารณสขุครับ บอกน้องบี

วา่ให้หากิจกรรมท่ีสามารถท�ำท่ีบ้านระหวา่งกกัตวัในระยะเวลา  14 วนั เชน่ อา่นหนงัสือ แนะน�ำ 

หนงัสนกุ ๆ ให้น้องบีด ู ให้ก�ำลงัใจน้องบีด้วยการชวนพดูคยุ เป็นฝ่ายโทรหาน้องบีบ้าง แนะน�ำขนม 

อร่อย ๆ ให้น้องบีลองสัง่มาทานท่ีบ้านก็ได้นะครับ น่ีคือโอกาสท่ีน้องจะได้ท�ำความดีในการชว่ยเพ่ือน

ไม่ให้ทกุข์ ไม่กงัวล อย่างท่ีพ่ีมฟูบอกไปนะครับว่า  ก�ำลงัใจเป็นสิ่งส�ำคญั และตวัน้องเองเม่ือให้ 

ก�ำลงัใจเพ่ือนแล้ว ก็อยา่ลืมรักษาสขุภาพตนเองด้วยนะครับ  

หนูกับเพื่อนเรารู้จกักันตัง้แต่เดก็และสนิทกันมานานมากแล้วค่ะ จนมาวันหน่ึง หนูแอบชอบ

ผู้ชายคนหน่ึง ซึ่งท�ำงานร่วมกันกับหนูและเพื่อน แต่เค้าชอบเพื่อนหนูค่ะ หนูไม่อยากเสียเพื่อน

เลยไม่บอกเพื่อนว่าหนูชอบเค้า อยู่มา 8 เดอืนเค้าเลิกกัน แล้วผู้ชายคนนัน้กม็าขอคบกับหนู 

หนูก็เลยลองให้โอกาสค่ะ ท�ำให้เพื่อนน้อยใจหนูเพราะคิดว่าหนูแอบคุยกับเค้ามาก่อนหน้านี ้

และท�ำให้พวกเค้าเลิกกัน หนูกเ็สียใจนะคะ แต่ยังไม่มีโอกาสได้คุยกับเพื่อน พอเราคบกันได้ 

3 - 4 เดอืน เค้ากท็ิง้หนูไปมีคนอ่ืนค่ะ ตัง้แต่วันนัน้มา หนูกไ็ม่ยอมเปิดใจให้ใครอีกเลยเป็นเวลา 

2 ปีแล้วค่ะ หนูเลยอยากขอค�ำแนะน�ำว่า หนูควรพดูกับเพื่อนอย่างไรดคีะ และหนูควรท�ำ

อย่างไรดเีพื่อเอาตวัเองออกจากความรู้สึกแย่ ๆ นี ้ค่ะ 

	 อนัดบัแรกพ่ีมฟู อยากให้น้องเปิดใจคยุกบัเพ่ือนตรง ๆ  เลยครับ เหตกุารณ์ผา่นมานาน พ่ีมฟูเช่ือวา่ 

มิตรภาพความผกูพนัท่ีน้องมีให้กนัมาตัง้แตเ่ดก็ ต้องท�ำให้น้องกลบัมาดีกนัได้เหมือนเดมิแนน่อนครับ 

เวลาสามารถเยียวยาความรู้สกึได้เสมอ ขอเพียงแสดงความจริงใจให้เพ่ือนรับรู้ครับ และท่ีน้องถาม

วา่จะเอาตวัเองออกจากความรู้สกึแย ่ๆ นีอ้ยา่งไร พ่ีมฟูอยากให้ข้อคดินิดนะครับ วา่บางครัง้การท่ี

ใครสกัคนผา่นเข้ามาในชีวิตเรา มนัท�ำให้เราได้เรียนรู้อะไรใหม ่ๆ ไมว่า่มนัจะดีหรือร้าย มนัก็ท�ำให้

เรามีประสบการณ์ มีภมิูต้านทานท่ีจะก้าวเดินตอ่ไปอยา่งเข้มแข็งมากขึน้นะครับ ใครไมดี่หรือเร่ือง

ไมดี่ท่ีผา่นมาเราควรเก็บไว้เป็นบทเรียนสอนใจครับ แล้วเลือกเก็บแตค่วามทรงจ�ำดี ๆ ท่ีมีให้กนั 

ดีกวา่  อยา่เพ่ิงตดัสนิผู้ชายทัง้โลกด้วยคน ๆ เดียวเลยครับ พฒันาตวัเองให้มีคณุคา่ตอ่สงัคมและ

สว่นรวมครับ สกัวนัต้องมีคนท่ีเหมาะสมกบัเราเข้ามาในชีวิตน้องแนน่อน พ่ีมฟูให้ก�ำลงัใจน้องนะ

ครับ สู้  ๆ ๆ 

 

#อย่ากลัวการเริ่มต้นใหม่ เพราะเราจะก้าวไปได้ไกลกว่าเดิม
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อาสาพาเม้าส์

	   วัสดีค่ะ หลังจากได้รับสาระความรู้และความสนุก
จาก Youth Excellence ไปแล้ว ในฉบับนี้เรามี 7 ค�ำถาม  
ให้ตอบกันเข้ามา โดยเรามีร่มจากส�ำนักงานยุวกาชาดให้
เป็นรางวัลด้วยนะคะ

อาสาสายเปย์

1.	 ช่ือไวรัสโคโรน่ามาจากภาษาอะไร แปลว่าอะไร และท�ำไมจึงช่ือนี้

2.	 วิธีให้ก�ำลังใจจากวิกฤต COVID-19 แบบง่าย ๆ มีอะไร

3.	 ใครคืออดีตเถ้าแก่ผู้เคยล้มละลาย และลุกขึ้นสู้อีกครัง้ด้วยการท�ำธุรกิจอะไร

4.	 ของดี 5 อย่าง ที่ติดตัวคนเรามาตัง้แต่เกิดคืออะไร

5.	 ส�ำนักงานยุวกาชาดจัดกิจกรรมอะไรบ้างที่เกี่ยวข้องกับการรณรงค์ เรื่องของ 
COVID-19 (อย่างน้อย 4 กิจกรรม)

6.	 ท่านช่ืนชอบคอลัมน์ใดของ Youth Excellence ฉบับนี้มากที่สุด เพราะเหตุใด

7.	 ข้อเสนอแนะเพื่อการก้าวสู่ความเป็นเลิศของ Youth Excellence ในฉบับต่อไป 
เช่น คอลัมน์ที่ท่านอยากให้ทีม Youth Excellence เพิ่มเติมหรือลดทอน เป็นต้น

ทุกท่านสามารถตอบค�ำถาม
เข้ามาได้ทาง QR code นี ้

โดยสุ่มผู้โชคดีทีต่อบค�ำถาม
ถูกทุกข้อเท่านัน้ จ�ำนวน 5 รางวัล
ประกาศรายช่ือผู้โชคดี ฉบับหน้า 

ส

สมัครสมาชิก
Youth Excellence วารสารยุวกาชาด
ปีละ 200 บาท จ�ำนวน 4 ฉบับ สแกน QR code ที่นี่

สวัสดวัีนขึน้ปีใหม่ไทยค่ะ

ทีม Youth Excellence ขอให้ทกุท่าน 

มีสขุภาพแข็งแรงนะคะ ส�ำหรับเทศกาล

ส งก ร าน ต์ ปี นี พิ้ เ ศษก ว่ า ทุ ก ปี ค่ ะ 

เ น่ื อ ง จ าก มี แ ขก ไม่ ไ ด้ รั บ เ ชิญ คื อ

เชือ้ COVID-19 มาเย่ียมเยียน ท�ำให้

หลายท่านอาจรู้สึกท้อแท้และสิน้หวัง

กับวิกฤตท่ีก�ำลังเกิดขึน้  พวกเรา

ทีม Youth Excellence จงึขอถือโอกาส

ส่งพลังใจและข้อคิดธรรมะดี ๆ จาก 

สมเด็จพระวันรัต (จุนท์ พฺรหฺมคุตฺโต) 

กรรมการมหาเถรสมาคม และเจ้าอาวาส 

วดับวรนิเวศราชวรวิหาร พระเถระผู้เคร่งครัด

และได้รับความเลื่อมใสศรัทธา  ผู้ สร้าง

ผลงานอนัทรงคณุปูการในหลากหลายด้าน

ให้งดงามมัน่คงถาวร Youth Excellence 

ฉบบันี ้ เจ้าประคณุสมเดจ็ฯ ได้เมตตา

ประทานสมัภาษณ์ และแนะแนวทาง 

ในการปฏิบตัิตน เพ่ือการเดนิทางไปสู่

จุดมุ่งหมายของความสุข ความเจริญ 

และความส�ำเร็จในชีวิต ให้กบัพวกเรา

และผู้ อ่านทุกท่าน เป็นการต้อนรับ 

วนัมหาสงกรานต์ 2563 คะ่

ส ม เ ด็ จ
พระวันรัต
พระเถระที่หาได้ยาก
ในกรุงรัตนโกสินทร์  

นางสาว ธญัวรัตม์ จลุสคุนธ์

เดก็ชาย ปานชนะ ปานะนนท์

นางสาว อรยพุา  จนัทร์ดี

นางสาว รุ่งนภา  เก่งกล้า

นาง ชตุญิา  อยูว่ิจิตร

รายช่ือผู้โชคดีจากฉบับที่ 406
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กราบนมัสการเจ้าประคุณสมเด็จพระวันรัตค่ะ 

ดิฉันทีม Youth Excellence ขออนุญาตประทาน

สัมภาษณ์เพื่อเมตตาชีแ้นะแก่สมาชกิ Youth Excellence  

โดยเฉพาะกลุ่มเยาวชน ที่เผชญิปัญหาชีวติ ผิดหวัง 

ล้มแล้วลุกไม่ขึน้ เป็นเหตุให้ป่วยเป็นโรคซึมเศร้า

และฆ่าตวัตายกันจ�ำนวนมากขึน้ในปัจจุบนั บวกกับ

วิกฤตเชือ้ “COVID-19” ที่ทั่ วโลกก�ำลังเผชิญอีก  

เราจะสามารถเป็นก�ำลังใจให้พวกเขาได้อย่างไรบ้าง 

ขอเจ้าประคุณสมเดจ็ฯ เมตตาด้วยค่ะ

     ก็อยา่ล้มส ิล้มแล้วต้องลกุเองให้ได้ ไมมี่ใครไปชว่ยอุ้ม

หรอก ลกุเองไมไ่ด้ก็นอนตายอยูต่รงนัน้ เขียนไปแล้วเขา

จะอา่นหรือ ทกุวนันีเ้หน็ตดิแตโ่ทรศพัท์ (แล้วเจ้าประคณุ

สมเดจ็ฯ ก็หลบัตาเพง่พินิจน่ิงชัว่ครู่... จนยิม้เกร็งกนัทัง้ 

ทีม Youth Excellence) คือท่ีสมเดจ็ฯ พดูบอ่ย ๆ นัน้นะ่ 

คนเราน่ีต้องมีความส�ำนกึในตวั รู้ไหมวา่คนเราเกิดมามี

ของดีตดิตวัมาพร้อม 5 อยา่ง อยูท่ี่เราจะหยิบมาใช้ถกูผิด 

มีอะไรบ้างน่ี ยงัไมรู้่เลย ถ้าเข้าใจรู้จกัใช้ให้เกิดประโยชน์ 

ก็เป็นหนทางแห่งความสุข ความเจริญในชีวิต คือ  

(หนึง่) มีกาย มีทกุคนไหม ใช้กายเราท�ำใชไ่หม ตัง้แตเ่ดนิ 

พดู เขียน ท�ำกิจกรรมตา่ง ๆ ดีไมดี่ละ่ ของดีอนัดบัหนึง่ 

(สอง) มีวาจาส�ำหรับพดูสื่อสาร เราต้องใช้ใชไ่หมในชีวิต

ประจ�ำวนั (สาม) มีใจ อยูท่ี่ใจเรา เท่ียวไปขอของดีจากคน

อ่ืน เรามีของดีพิเศษในตวัเราแล้ว (สี่) มีปัญญา  มีตัง้แต่

เกิดนะ ไมใ่ชท่ี่เราไปเรียนปริญญานะ อนันัน้เรียกความรู้ 

อยา่ไปนกึวา่มีปัญญานะ จบปริญญาโท-เอก โงเ่ยอะ 

(อมยิม้พร้อมหวัเราะในล�ำคอ) (ห้า) มีสต ิ สตท่ีิธรรมชาติ

ให้มา  รู้ตวับ้างเปลา่เรามีสตไิหม มีหมดทกุคนตัง้แตเ่กิด 

แตเ่ราไมไ่ด้หยิบของดีมาใช้ ใชไ่หมเลา่ ให้เข้าใจอยา่งนีก่้อน  

มนุษย์ทุกคนมุ่งหาความสุขและความส�ำเร็จในชีวิต 

การหยบิของดทีัง้ 5 ที่เจ้าประคุณสมเดจ็ฯ เทศนามา

ใช้ในชีวติประจ�ำวันเป็นเร่ืองยากมาก ในทางปฎบิตัิ

ควรน�ำใช้อย่างไรคะ  

     สิง่ท่ียากเพราะเราไมท่�ำตา่งหาก (ยิม้ด้วยเมตตา) ไมมี่

อะไรยากส�ำหรับคนท่ีลงมือท�ำ และต้องอาศยัการฝึกฝน 

ใช้เคร่ืองมือในตนเองให้ถูก ถ้าไม่ใช้ก็ขึน้สนิมใช่ไหม 

อาวธุมีอยูแ่ล้ว ถามวา่เดนิยากไหม (ไมย่ากคะ่... เราตอบ

กันอย่างพร้อมเพรียงจนเจ้าประคุณสมเด็จฯ หวัเราะ)  

เร่ิมต้นจากตัง้ไขใ่ชไ่หม คือการใช้กาย ฝึกฝน ก้าวขาเดนิ 

เร่ิมว่ิง แล้วเด๋ียวนีต้้องบงัคบัไหม เป็นอตัโนมตัิไหมล่ะ 

ถ้าเราไมใ่ช้เดนินาน ๆ แล้วมาเดนิ ยากใชไ่หม เพราะเรา

ไมท่�ำจนเป็นนิสยั มนัเลยยาก ใจนีก็้ต้องใช้มาคดิ ตัง้ใจ

เราให้มัน่คงแนว่แน ่เราท�ำอะไรงานนัน้ก็ส�ำเร็จ เอาใจมาตัง้

แล้วเอาปัญญามาวินิจฉยัวา่ท่ีคดิวา่จะไปถงึ มนัไปจริงไหม 

เม่ือคดิถกูต้องแล้ว เอาสตมิาคมุ อยา่ให้ไขว้เขวไปตาม

คนชัว่ในตวัเราท่ีมนัชวนเราไป ชัว่ไหมน่ีตวัเรานะ่ (ก็มีบ้าง

คะ่... ทีม Youth Excellence ตอบอ้อมแอ้ม) ไมบ้่างหรอก 

ทัง้หมด (พวกเราเผลอหวัเราะจนเจ้าประคณุสมเดจ็ฯ อมยิม้)  

ถ้าเช่นนัน้แล้ว เราควรเร่ิมขัดเกลาคนช่ัวในตวัเราเอง

ก่อนใช่ไหมคะ แล้วเพื่อให้สังคมเราเป็นสุขยิ่งขึน้ 

เราจะสามารถช่วยเหลือผู้ อ่ืนที่ก�ำลังหลงทางหรือ

สิน้หวังได้อย่างไรคะ โดยเฉพาะกลุ่มเยาวชนที่ต้อง

เติบโตมาในสภาพแวดล้อมที่ เต็มไปด้วยอบายมุข 

เช่น พ่อแม่ตดิเหล้า ตดิการพนัน หรือเดก็ก�ำพร้าที่

ขาดพ่อแม่คอยสอนส่ัง 

         คือมนษุย์นอกจากของดี 5 อยา่งแล้ว ยงัมีลกัษณะ

พิเศษอยู่สองอย่าง (หนึ่ง) รับการอบรมได้ ถ้าคนอ่ืนมา

ต�ำหนิอบรม เราต้องรับได้ (สอง) ไม่มีใครอบรมเราเลย 

แตอ่บรมตวัเอง เราก็ฝึกฝนเองท�ำเองได้ แตกตา่งจากสตัว์

อ่ืนไมมี่นะ มนษุย์น่ีมีศกัยภาพพิเศษมหาศาล ใครจะเป็น

อะไรก็แล้วแตต้่องมาเป็นมนษุย์นะ มนษุย์มีจิตส�ำนกึท่ีฝัง

แนน่อยูใ่นใจทกุคน อยูท่ี่เราจะเอาจิตส�ำนกึมาสอนตวัเอง

หรือไม ่ไมมี่ใครชว่ยเราได้ 

เหมือนเราก�ำลังจะจมน�้ำ มีคนโยนห่วงยางให้
ถ้าเราไม่คว้าไว้ ห่วงยางมันจะช่วยเราไหม

ห่วงยางอุ้มเราไม่ได้หรอก
เราเองที่ตอ้งเป็นคนไขวค่วา้เอาหว่งยาง

มาช่วยชีวติเรา

มนัแก้ไมไ่ด้หรอก ถ้าไมมี่ส�ำนกึ พดูยงัไงมนัก็ไมเ่อา อยา่คดิ

ไปแก้ไขคนอ่ืน แก้ไขตวัเองซะก่อน  อยากฟังนิทานไหม 

(อยากคะ่... ตอบโดยพร้อมเพรียง) เอ้า! จะเลา่ให้ฟังเร่ือง

เทวดากบัหนอนขี ้(เจือเสยีงหวัเราะของเจ้าประคณุสมเดจ็ฯ) 

มีฤาษี 2 ตนเป็นเพ่ือนรักกนั ตนหนึง่ปฏิบตัธิรรมจริงจงั 

พอตายไปได้เกิดเป็นเทวดาเสวยสขุบนสวรรค์ อีกตนมกั 

ขีเ้กียจหลบหลีก วนัหนึ่งเทวดาหวนคิดถึงอดีตเพ่ือนรัก 

ด้วยญาณวิถีจงึได้รู้วา่เพ่ือนรักเกิดเป็น "หนอน" ในหลมุขี ้

(ไมห่ยาบนะ... กลัว้หวัเราะเบา ๆ )  จงึรีบลงมาเย่ียมและ

เกิดความสงสาร จงึเอย่ถามวา่  เพ่ือนรัก เอง็จ�ำข้าได้ไหม 

เจ้าหนอนเอะใจ แล้วถามออกไปวา่ เจ้าเป็นใคร ถงึมา

เรียกข้าวา่เพ่ือน เทวดาพดูวา่ ข้าเทวดาเพ่ือนเก่าสมยัเรา

เป็นฤาษีด้วยกันจ�ำได้ไหม   สงสารเหลือเกินเพ่ือนเอ๋ย 

ต้องมาตกระก�ำล�ำบาก ไปอยูด้่วยกนัไหม เจ้าหนอนกงัขา

จึงถามไปว่าเอ็งไปเกิดเป็นเทวดาสบายกว่าหรือ เทวดา

เล่าว่า สถานท่ีข้าอยู่แสนจะสขุส�ำราญ อยากได้อาหาร

ชนิดใด รสใด แคน่กึเอา  ทกุอยา่งก็เลื่อนลอยมาให้เราได้

สมปรารถนา เจ้าหนอนได้ฟังเทวดา แทนท่ีจะตอบรับค�ำชวน 

กลบัปฏิเสธและว่า  ข้าอยู่ท่ีน่ีสบายกว่าเยอะ ไม่ต้องนึก 

ก็มีขีใ้ห้กินตลอดเวลา เจ้ากลบัไปเถอะ (หวัเราะพร้อมเพรียง) 

เหน็ไหมวา่ตอ่ให้เราปรารถนาดี หยิบย่ืนโอกาสให้เขาเพียงใด 

ถ้าเขาไมรั่บ ก็เปลา่ประโยชน์

เข้าใจเหน็ภาพชัดเจนเลยค่ะ ดฉัินทมี Youth Excellence 

ขอกราบนมัสการเจ้าประคุณสมเดจ็ฯ ด้วยความเคารพ

อย่างยิ่งที่เมตตาสละเวลาประทานสัมภาษณ์ และให้

ข้อคดิ คตธิรรมเพื่อเป็นเคร่ืองเตอืนใจให้ตัง้ม่ันอยู่ใน

ความดไีด้ด้วยตนเองท�ำเท่านัน้ เพราะเราต่างมีของดี

พร้อม 5 อย่างและลักษณะพเิศษอีก 2 อย่างตดิตวั

แต่ก�ำเนิด  

         จะไปแล้วหรือ เอาอีกไหม นอกจาก ของดี 5 อยา่ง 

ลกัษณะพิเศษ 2 อยา่ง แล้วมนษุย์เรายงัมีคนรับใช้ทัง้ 5 อีก 

อยากรู้จกัไหม (อยากคะ่... ตอบเสียงดงัฟังชดัจนเจ้า

ประคณุสมเดจ็ฯ ต้องกลัน้ยิม้) คนรับใช้เหลา่นัน้คือ ตา ห ู

จมกู ลิน้ กายผสัสะ รู้จกัพวกเขาไหม รับใช้ให้เราได้เหน็ภาพ 

ได้ยินเสียง ได้กลิน่ ได้รสชาติ และรับรู้การสมัผสั  สดุท้าย

ท�ำให้เราเกิดความรู้สกึ ชอบ และ ไมช่อบ เหน็ไหมเกิดคนชัว่

ในตวัเราทัง้นัน้ ทัง้โลภะ ทัง้โทสะ มิตรชัว่ทัง้คู ่ สิง่เหลา่นี ้

จะน�ำพาเราให้จมดิง่ เราจงึต้องดงึ สต ิ กบั ปัญญา มาใช้

พิจารณาให้เหน็คณุและโทษ เม่ือยามโกรธ ก็ให้คดิต�ำหนิ

เราเองวา่ผิด ไมเ่ท่ียวโทษคนอ่ืน แม้ไมผิ่ดก็ให้รับผิดไว้ก่อน 

มนัจงึจะสงบสขุได้ ทีนีเ้ข้าใจหรือยงั จะเอากลบัไปด้วยไหม 

หรือจะเอาทิง้ไว้ท่ีน่ี (ถามด้วยรอยยิม้แหง่เมตตา) 

พวกเราทมี Youth Excellence  จงึตอบพร้อมเพรียง

เป็นเสียงเดยีวกันว่า เอากลับไปด้วยเจ้าค่ะ พร้อมด้วย

เสียงหัวเราะที่ เจ้าประคุณสมเด็จฯประทานให้แก่

พวกเราทมี  Youth Excellence

การประทานสัมภาษณ์ครัง้นีเ้ต็มไปด้วยรอยยิม้แห่ง

เมตตา โอวาทธรรมของเจ้าประคุณสมเดจ็ฯ ช่างเป็น

ค�ำสอนที่เข้าใจง่ายและสามารถน�ำไปปฏิบัติได้จริง 

ขอเพียงเร่ิมลงมือท�ำและฝึกฝนบ่อยๆ จุดหมาย

ปลายทางแห่งความสุขและความเจริญในชีวติจะต้อง

เป็นของทกุท่านอย่างแน่นอนค่ะ

#ทุกอย่างอยู่ที่ตัวเรา
#เราจะรับสิ่งนัน้เข้ามาเป็นคุณหรือโทษ
#ก็เราเท่านัน้เอง 

“

”
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เราเองที่ตอ้งเป็นคนไขวค่วา้เอาหว่งยาง

มาช่วยชีวติเรา

มนัแก้ไมไ่ด้หรอก ถ้าไมมี่ส�ำนกึ พดูยงัไงมนัก็ไมเ่อา อยา่คดิ

ไปแก้ไขคนอ่ืน แก้ไขตวัเองซะก่อน  อยากฟังนิทานไหม 

(อยากคะ่... ตอบโดยพร้อมเพรียง) เอ้า! จะเลา่ให้ฟังเร่ือง

เทวดากบัหนอนขี ้(เจือเสยีงหวัเราะของเจ้าประคณุสมเดจ็ฯ) 

มีฤาษี 2 ตนเป็นเพ่ือนรักกนั ตนหนึง่ปฏิบตัธิรรมจริงจงั 
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เป็นฤาษีด้วยกันจ�ำได้ไหม  สงสารเหลือเกินเพ่ือนเอ๋ย 

ต้องมาตกระก�ำล�ำบาก ไปอยูด้่วยกนัไหม เจ้าหนอนกงัขา

จึงถามไปว่าเอ็งไปเกิดเป็นเทวดาสบายกว่าหรือ เทวดา

เล่าว่า สถานท่ีข้าอยู่แสนจะสขุส�ำราญ อยากได้อาหาร
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กลบัปฏิเสธและว่า ข้าอยู่ท่ีน่ีสบายกว่าเยอะ ไม่ต้องนึก 

ก็มีขีใ้ห้กินตลอดเวลา เจ้ากลบัไปเถอะ (หวัเราะพร้อมเพรียง) 
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ข้อคดิ คตธิรรมเพื่อเป็นเคร่ืองเตอืนใจให้ตัง้ม่ันอยู่ใน

ความดไีด้ด้วยตนเองท�ำเท่านัน้ เพราะเราต่างมีของดี

พร้อม 5 อย่างและลักษณะพเิศษอีก 2 อย่างตดิตวั

แต่ก�ำเนิด  

     จะไปแล้วหรือ เอาอีกไหม นอกจาก ของดี 5 อยา่ง 

ลกัษณะพิเศษ 2 อยา่ง แล้วมนษุย์เรายงัมีคนรับใช้ทัง้ 5 อีก 

อยากรู้จกัไหม (อยากคะ่... ตอบเสียงดงัฟังชดัจนเจ้า

ประคณุสมเดจ็ฯ ต้องกลัน้ยิม้) คนรับใช้เหลา่นัน้คือ ตา ห ู

จมกู ลิน้ กายผสัสะ รู้จกัพวกเขาไหม รับใช้ให้เราได้เหน็ภาพ 

ได้ยินเสียง ได้กลิน่ ได้รสชาติ และรับรู้การสมัผสั  สดุท้าย

ท�ำให้เราเกิดความรู้สกึ ชอบ และ ไมช่อบ เหน็ไหมเกิดคนชัว่

ในตวัเราทัง้นัน้ ทัง้โลภะ ทัง้โทสะ มิตรชัว่ทัง้คู ่ สิง่เหลา่นี ้

จะน�ำพาเราให้จมดิง่ เราจงึต้องดงึ สต ิ กบั ปัญญา มาใช้

พิจารณาให้เหน็คณุและโทษ เม่ือยามโกรธ ก็ให้คดิต�ำหนิ

เราเองวา่ผิด ไมเ่ท่ียวโทษคนอ่ืน แม้ไมผิ่ดก็ให้รับผิดไว้ก่อน 

มนัจงึจะสงบสขุได้ ทีนีเ้ข้าใจหรือยงั จะเอากลบัไปด้วยไหม 

หรือจะเอาทิง้ไว้ท่ีน่ี (ถามด้วยรอยยิม้แหง่เมตตา) 

พวกเราทมี Youth Excellence  จงึตอบพร้อมเพรียง

เป็นเสียงเดยีวกันว่า เอากลับไปด้วยเจ้าค่ะ พร้อมด้วย

เสียงหัวเราะที่ เจ้าประคุณสมเด็จฯประทานให้แก่

พวกเราทมี  Youth Excellence

การประทานสัมภาษณ์ครัง้นีเ้ต็มไปด้วยรอยยิม้แห่ง

เมตตา โอวาทธรรมของเจ้าประคุณสมเดจ็ฯ ช่างเป็น

ค�ำสอนที่เข้าใจง่ายและสามารถน�ำไปปฏิบัติได้จริง 

ขอเพียงเร่ิมลงมือท�ำและฝึกฝนบ่อยๆ จุดหมาย

ปลายทางแห่งความสุขและความเจริญในชีวติจะต้อง

เป็นของทกุท่านอย่างแน่นอนค่ะ

#ทุกอย่างอยู่ที่ตัวเรา
#เราจะรับสิ่งนัน้เข้ามาเป็นคุณหรือโทษ
#ก็เราเท่านัน้เอง 

“

”

“ต้องช่วยตนเอง  ต้องฝึก  ต้องไขลาน ไขบ่อย ๆ
สติปัญญาจึงจะไม่หย่อนยาน มันจึงจะทวนกระแสน�้ำได้

มิเช่นนัน้ก็จะลอยไปตามกระแสน�้ำ  ใครก็ช่วยไม่ได้ 
อยู่ที่ความคิด อยู่ที่การกระท�ำของตัวเอง”
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