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	 สวัสดีท่านผู้อ่านท่ีรัก	ขอต้อนรับทุกท่านสู่วารสาร	กล้า/ทำา/ดี	

ซ่ึงศูนย์คุณธรรมต้ังใจให้เป็นช่องทางการส่ือสารของผู้คนท่ีสนใจหรือรับ

ผิดชอบงานด้านการส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรม	 เป็นพ้ืนท่ีกลางการแลก

เปล่ียนความคิด	 ความรู้	 ประสบการณ์	 และเร่ืองราวดีๆของบุคคลและ

องค์กรต่างๆ	 เพ่ือเป็นส่วนหน่ึงของการร่วมสร้าง	 “คนดี	 สังคมดี”	 เป็น

พลังการขับเคล่ือนสู่สังคมไทย	สังคมคุณธรรม

	 ทำาไมช่ือวารสาร	 “กล้า/ทำา/ดี”	 ปัจจุบันความอ่อนแอของ

คุณธรรมจริยธรรมและการทุจริตแพร่ขยายไปทุกวงการ	เป็นภัยคุกคาม

และความท้าทายของสังคมไทย	การแก้ไขเอาชนะปัญหาน้ีได้ไม่เพียงแต่

การทำาดีเฉพาะตัว	หากแต่ต้องเป็นคนดีท่ีกล้าคิด	กล้าพูด	กล้าทำา	 กล้า

ยืนยันตามความถูกต้องดีงาม	 และกล้าปฏิเสธ	 หรือไม่ยอมให้การทำาผิด

คุณธรรม	 ละเมิดจริยธรรมและทุจริต	 คนดีจะต้องปรับความคิด	 ลงมือ

ปฏิบัติ	และรวมพลังกัน	กล้า	ทำา	ดี

	 กล้า/ทำา/ดี	ฉบับแรกเร่ิมต้นด้วยความพอเพียง	ซ่ึงเป็นปรัชญา

ท่ีในหลวงพระราชทานแก่ปวงชนชาวไทย	เป็นส่วนหน่ึงของยุทธศาสตร์

การพัฒนาประเทศ	20	 ปี	นอกจากน้ีความพอเพียง	 ยังเป็นต้นทางของ

การไม่ทุจริต	และการมีคุณธรรมข้ออ่ืนๆ	ด้วย

	 ศูนย์คุณธรรมขอเชิญชวนทุกท่านมีส่วนร่วมเสนอข้อมูล	

ข่าวสารและบทความมาลงในวารสารกล้า/ทำา/ดี	 รวมท้ังให้ข้อคิดเห็น	

ข้อเสนอแนะต่างๆ	 เพ่ือให้วารสารน้ี	 เป็นส่วนหน่ึงของการสร้างการ

เปล่ียนแปลงด้านคุณธรรมความดีในสังคมไทย

	 ขอบคุณครับ

คุณสิน  ส่ือสวน  
ผู้อำานวยการศูนย์คุณธรรม
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Goodness สวนผักคนเมือง
ทำเองได งายจัง

พอครูตำรวจ
ผูมีหัวใจ “จิตอาสา” ชวยเหลือเด็กดอยโอกาส

 การใชชีวิตแบบพอเพียงในเมืองไมใชเรื่องยาก สามารถเริ่มทำไดเลย ตัวอยางเชน การประหยัด เลือกใชจายเฉพาะที่จำเปน วันนี้เราจึงอยาก 

แนะนำวิธีลดรายจายประจำวันเล็กๆ นอยๆ  ทั้งยังชวยตกแตงที่พักอาศัยของทานใหเกไก มีสไตลไปพรอมๆ กัน นั่นคือ การปลูกผักสวนครัวไวทาน 

เองที่บาน ไดทั้งประโยชน และความสวยงาม แถมยังชวยประหยัดคาใชจายไดดวย  

แลวถาอยากปลูกผักกินเอง.. แตไมมีพื้นที่ปลูก

จะทำอยางไร ???
ผักสวนครัวที่เหมาะกับวิถีคนเมือง

(สามารถนำบางสวนมาปลูกใหมได)

 งายนิดเดียว เรามาลองดูวิธีปลูกพืชผักสวนครัวแบบคนเมือง โดยไม 

ตองงอพ้ืนท่ี รับรองวาถูกใจอยางแนนอน

กะเพรา
เพียงแคนำกานกะเพราที่ริดใบออกไปหมด 

แลว  ปกลงในกระถางดินรวน รดน้ำเชาเย็น 

พอใหชุม จากน้ันก็รอเวลา ท่ีกะเพราจะงอก 

ออกมาใหมไดเลย

ผักชี
นำรากผักชีไปแชน้ำ   ใหรากงอกข้ึนมายาวพอ 

จะไปปกลงในกระถาง รดน้ำตอไปอีก 2-3 

สัปดาห เราก็จะไดตนผักชีเอาไวรับประทาน 

แบบสดๆ 

 การปลูกผักสวนครัวไวกินเอง  นอกจากจะเปนการชวยประหยัดคา 

ใชจายบางสวนลงแลว หากผักที่ปลูกมีเยอะจนเหลือกินเหลือใช เรายัง 

สามารถนำไปแบงใหกับเพ่ือนบานเพ่ือแสดงน้ำใจ หรือจะนำไปขายในราคา 

ยอมเยา ก็สามารถชวยสรางรายไดเสริมไดอีกดวย

 นอกจากการนำสวนตางๆ ของผักมาปลูกใหมแลวปจจุบันยังนิยมใช 

การปลูกดวยเมล็ดพันธุ เพราะนอกจะมีจะผักหลากหลายชนิดใหเลือกเพาะ 

ปลูกไมวาจะเปนมะเขือเทศ ผักบุง พริก ฯลฯ ยังหาซ้ืองายและราคาถูกอีก 

ดวย  สามารถนำมาเพาะปลูกไดคร้ังละมากๆ จึงชวยในการประหยัดตนทุน

ใชกระถางตนไม
 เพียงแคมีพ้ืนท่ีหนาระเบียง หรือริม 

หนาตางท่ีแสงสองถึง นำกระถางของพืชผัก 

สวนครัวไปวางตั้งไว เวลาจะทำอาหารก็เด็ด 

ใชไดงาย

 

 
 
ทำกระถางแบบยื่นไปขางนอก
 วิธีนี้เหมาะกับคนมีพื้นที่หนาระเบียง 

นอย โดยหาซ้ือตะขอเก่ียว ท่ีสามารถหอย 

กระถางไวบริเวณนอกหนาตางได ใสพืชที่ 

ตองการจะปลูกลงไป เปดหนาตางรดน้ำ 

ทุกวัน 

ผักสวนครัวแบบแขวน
 เหมาะสำหรับคนที่มีพื้นที่ไมมาก 

แคจับพืชผักใสกระถางแลวนำแขวน อยา 

ลืมกะระยะความสูง เวลารดน้ำ

ผมรู้สึกภูมิใจทุกครั้งที่ได้ยิน
เด็กเรียกว่า ‘พ่อครูตำารวจ’ 
เพราะเหมือนเราทำาหน้าที่ ใน

คราวเดียวกันถึง ๓ อย่าง คือ
เป็นทั้งพ่อ ทั้งครู และตำารวจ

ดี

	 ความพอเพียง...หากมิได้หมายถึงแค่เรื่องการใช้เงินอย่างพอดี

แล้ว	 การที่เราสามารถจัดสรรเวลาที่เหลือแบ่งไปช่วยเหลือผู้อื่นด้วยจิต

อาสาแล้วนั้น	จะหาความสุขใดได้อีก...

 ร้อยตำ�รวจตรีสมศักด์ิ บุญรัตน์ อดีตข้�ร�ชก�รตำ�รวจ และเป็นผู้

ท่ีได้รับร�งวัลคุณธรรมแห่งช�ติ พ.ศ. 2556 ของศูนย์คุณธรรม	 จากความ

ทุ่มเทแรงกาย	แรงใจ	สละเวลาเพ่ือช่วยเหลือเด็กเร่ร่อนด้อยโอกาส	ในบทบาท

ของพ่อผู้ให้ความเมตตา	 ครูผู้ให้ความรู้	 และตำารวจผู้พิทักษ์สันติราษฎร์	 ใน

คราวเดียวกัน

ครูข้างถนนเพื่อเด็กข้างถนน
	 เริ่มจากประสบการณ์กว่า	 15	 ปี	 ในการช่วยเหลือฟ้ืนฟูเด็กด้อย

โอกาส	ขณะน้ัน	ร.ต.ต.สมศักดิ์	 บุญรัตน์	 ยังคงรับราชการตำารวจในตำาแหน่ง	

รองสารวัตรป้องกันปราบปราม	 สถานีตำารวจนครบาลบางซื่อ	 ท่านได้

ตระเวนไปตามชุมชนต่างๆ	เพื่อสัมผัสกับเด็กเร่ร่อนด้อยโอกาส	บางครั้งนำา

อาหารไปมอบให้	 หรือช่วยสอนหนังสือ	 เพื่อหวังให้เด็กเหล่าน้ีมีความรู้มาก

พอท่ีจะไม่ตกเป็นส่วนหน่ึงของปัญหาอาชญากรรมที่อาจเกิดขึ้น	 พลังแห่ง

จิตอาสาของท่าน	 ช่วยให้ภาพลักษณ์ของตำารวจในพื้นที่ดีขึ้น	 และเป็น

ตัวอย่างที่ดีของตำารวจในการทุ่มเทแรงกายแรงใจให้กับงาน	 จึงได้รับการ

ยอมรับจากผู้บังคับบัญชาให้ทำาหน้าที่ตำารวจชุมชนสัมพันธ์	 ในโครงการ	

“ครูตำ�รวจข้�งถนน”	 เพื่อช่วยฟื้นฟูสุขภาพจิตและพัฒนาคุณภาพชีวิต

เด็กเร่ร่อนให้มีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น	 เป็นการหยิบย่ืนโอกาสให้ได้รับการศึกษา	

ก่อนจะปรับเปล่ียนตนเองไปประกอบอาชีพสุจริต	 จนสามารถดำาเนินชีวิต

อยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข	 ไม่สร้างปัญหาให้กับครอบครัว	 สังคม	 และ

ประเทศชาติต่อไป

ที่พักพิงแก่ผู้ที่ทุกข์ยาก 
	 ปัจจุบันร.ต.ต.สมศักด์ิ	 บุญรัตน์	 ได้เกษียณอายุงานรับราชการ	 แต่	

ท่านยังยืนหยัดปฏิบัติตนเพื่อช่วยเหลือผู้อื่นอย่างเต็มความสามารถ	 และ

ยิ่งไปกว่านั้น	ชีวิตหลังวัยเกษียณยังทำาให้มีเวลาไปเยี่ยมเยียนเด็กๆ	มากขึ้น

กว่าเดิม	 ท่านได้นำาหลักคุณธรรมความซื่อสัตย์มาใช้ในการดำารงชีวิต	 เพื่อ

เป็นแบบอย่างให้กับครอบครัวและเพื่อนร่วมงาน	 จากการปฏิบัติหน้าที่

ด้วยความทุ่มเท	 มุ่งมั่น	 ทำาให้ร.ต.ต.	 สมศักดิ์	 บุญรัตน์	 ได้รับการยอมรับ	

และได้รับรางวัลประกาศเกียรติคุณมากมาย	 แต่สิ่งที่สร้างความภาคภูมิใจ

มากกว่ารางวัล	คือ	การถูกเรียกจากบรรดาเด็กเร่ร่อนทั้งหลายว่าเป็น	“พ่อ

ครูตำ�รวจ” ซึ่งเป็นคำากล่าวที่มีคุณค่าทางจิตใจ	 และบ่งบอกถึงแนวทางที่

ท่านได้ปฏิบัติมาตลอด	โดยไม่เห็นแก่ความยากลำาบาก

	 เมื่อถามถึงค่าใช้จ่าย	 ร.ต.ต.สมศักดิ์เล่าว่า	 “เรามีน้อยกินน้อย	มี

น้อยใช้น้อย	 ถ้าจะรอให้รวยแล้วค่อยเข้ามาช่วยชาตินี้คงไม่รวย	 เราก็ช่วย

ตามที่เรามี	เช่น	ผัดมาม่าทีละเยอะๆ	ยำาปลากระป๋อง	ก๋วยเตี๋ยวซื้อหลายๆ	

ถุงก็เทกินรวมกัน”

	 ในนามของ	 “พ่อครูตำ�รวจ”	 ร.ต.ต.สมศักดิ์	 ไม่เคยคิดจะนำา

โอกาสที่ทุกคนมอบให้	 มาใช้เพื่อหาประโยชน์ส่วนตัวเลย	 ไม่ว่าจะอยู่ใน

สถานะใดในสังคม	 ท่านรับผิดชอบหน้าที่ของตัวเองได้เป็นอย่างดี	 และยัง

สามารถแบ่งปันชีวิตส่วนตัวเพื่อผู้อื่นที่ด้อยโอกาสกว่า	 ด้วยความพอเพียง

ในสิ่งที่ตัวเองมีอยู่	เป็นบุคคลตัวอย่างที่น่าจดจำา	และปฏิบัติตาม
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HOW TO
Map of

Goodness สวนผักคนเมือง
ทำเองได งายจัง

พอครูตำรวจ
ผูมีหัวใจ “จิตอาสา” ชวยเหลือเด็กดอยโอกาส

 การใชชีวิตแบบพอเพียงในเมืองไมใชเรื่องยาก สามารถเริ่มทำไดเลย ตัวอยางเชน การประหยัด เลือกใชจายเฉพาะที่จำเปน วันนี้เราจึงอยาก 

แนะนำวิธีลดรายจายประจำวันเล็กๆ นอยๆ  ทั้งยังชวยตกแตงที่พักอาศัยของทานใหเกไก มีสไตลไปพรอมๆ กัน นั่นคือ การปลูกผักสวนครัวไวทาน 

เองที่บาน ไดทั้งประโยชน และความสวยงาม แถมยังชวยประหยัดคาใชจายไดดวย  

แลวถาอยากปลูกผักกินเอง.. แตไมมีพื้นที่ปลูก

จะทำอยางไร ???
ผักสวนครัวที่เหมาะกับวิถีคนเมือง

(สามารถนำบางสวนมาปลูกใหมได)

 งายนิดเดียว เรามาลองดูวิธีปลูกพืชผักสวนครัวแบบคนเมือง โดยไม 

ตองงอพ้ืนท่ี รับรองวาถูกใจอยางแนนอน

กะเพรา
เพียงแคนำกานกะเพราที่ริดใบออกไปหมด 

แลว  ปกลงในกระถางดินรวน รดน้ำเชาเย็น 

พอใหชุม จากน้ันก็รอเวลา ท่ีกะเพราจะงอก 

ออกมาใหมไดเลย

ผักชี
นำรากผักชีไปแชน้ำ   ใหรากงอกข้ึนมายาวพอ 

จะไปปกลงในกระถาง รดน้ำตอไปอีก 2-3 

สัปดาห เราก็จะไดตนผักชีเอาไวรับประทาน 

แบบสดๆ 

 การปลูกผักสวนครัวไวกินเอง  นอกจากจะเปนการชวยประหยัดคา 

ใชจายบางสวนลงแลว หากผักที่ปลูกมีเยอะจนเหลือกินเหลือใช เรายัง 

สามารถนำไปแบงใหกับเพ่ือนบานเพ่ือแสดงน้ำใจ หรือจะนำไปขายในราคา 

ยอมเยา ก็สามารถชวยสรางรายไดเสริมไดอีกดวย

 นอกจากการนำสวนตางๆ ของผักมาปลูกใหมแลวปจจุบันยังนิยมใช 

การปลูกดวยเมล็ดพันธุ เพราะนอกจะมีจะผักหลากหลายชนิดใหเลือกเพาะ 

ปลูกไมวาจะเปนมะเขือเทศ ผักบุง พริก ฯลฯ ยังหาซ้ืองายและราคาถูกอีก 

ดวย  สามารถนำมาเพาะปลูกไดคร้ังละมากๆ จึงชวยในการประหยัดตนทุน

ใชกระถางตนไม
 เพียงแคมีพ้ืนท่ีหนาระเบียง หรือริม 

หนาตางท่ีแสงสองถึง นำกระถางของพืชผัก 

สวนครัวไปวางตั้งไว เวลาจะทำอาหารก็เด็ด 

ใชไดงาย

 

 
 
ทำกระถางแบบยื่นไปขางนอก
 วิธีนี้เหมาะกับคนมีพื้นที่หนาระเบียง 

นอย โดยหาซ้ือตะขอเก่ียว ท่ีสามารถหอย 

กระถางไวบริเวณนอกหนาตางได ใสพืชที่ 

ตองการจะปลูกลงไป เปดหนาตางรดน้ำ 

ทุกวัน 

ผักสวนครัวแบบแขวน
 เหมาะสำหรับคนที่มีพื้นที่ไมมาก 

แคจับพืชผักใสกระถางแลวนำแขวน อยา 

ลืมกะระยะความสูง เวลารดน้ำ

ดี
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เมือง...พอเพียง?
วิถีพอเพียงในมิติคนเมือง

         าพคุนชินที่เราเห็นในวิถีคนเมือง คือ วิถีชีวิตที่เรงรีบ ที่หมุนไปดวยกงลอของความตองการ กับเรื่องเงินๆ ชีวิตที่ตองเขาสังคม ทำตาม

แฟชั่นหลัก ชีวิตที่ไลหาความมั่นคง เพียงเพื่อชีวิตดีๆ สบายๆ ในวัยเกษียณ ที่อาจไมไดสบายอยางที่คิด เพราะกวาจะรูตัวอีกทหนี้สินก็พอกพูนเสียแลว

 วิถีพอเพียงกับชีวิตในรูปแบบคนเมืองเปนคำถามที่นาคนหาในคำตอบ วาคนเมืองนั้นมีนิยามของความหมายคำวาพอเพียงไวเชนไร และ 

นำมาประยุกตใชอยางไร

ภ

นิยามของคำวาพอเพียง คืออะไร ?
 ตุกวามันอยูที่เราบาลานซชีวิต 
นะ มันไมใชคุณตองทิ้งทุกอยางไปเปน 
เกษตรกร 100 เปอรเซ็นต แตสำหรับ 
ตุกพอไดมาลองลงมือทำนา เราเห็นวา 
การทำเกษตรอินทรีย มันชวยทำให 
ชีวิตยั่งยืนจริงๆ การไดอยูกับธรรมชาติ 
มันทำใหชีวิตเรียบงาย และมีความสุข 
ที่ยั่งยืน หลักๆ ตุกวาความพอเพียง 
คือการที่เราหยิบจับ ศักยภาพที่เรามี 
ออกมาทำใหเหมาะสม กับบริบทและ 
ความพอใจของเรา เมื่อกอนเราทำแต 
งานในวงการ มีชีวิตวุนวายอยูแตใน 
สังคมเมือง ทั้งเหนื่อย ทั้งเครียด อยาง 
ตอนนี้เราก็ถอยมากาวนึง มาบาลานซ 
ชีวิตตัวเอง อยูกับ ลูกๆ มากขึ้น เสาร 
อาทิตยไปนาขาวท่ีสุพรรณบุรี เอาตัวเอง 
เอาลูกๆ ไปอยูกับธรรมชาติ ชีวิตมัน 
ก็สบายขึ้น เรารูสึกพอใจกวา

 เราวาคนมักบิดเบือนคำวา พอเพียง 

ไปกันเยอะ มันไมใชแคทุกคนตองไปทำเกษตร 

แบงพื้นที่ 4 สวน 30:30:30:10 น้ำ:ขาว: 

ไร:บาน เพราะบริบทของคนมันไมเหมือนกัน 

และไมใชวา คนจนก็ใหคิดวาพอเพียง อยู 

แบบจนๆ ตอไปนะดีแลว เราวามันไมใช  

สำหรับเราพอเพียงคือ การเพิ่มพูน ไมใช 

อัตคัดขัดสนหรือทนอยูไป เราก็ตองกิน ตองใช 

เลยไปไดหลัก 6 Jars มา เปนหลักที่คลาย 

กับเศรษฐกิจพอเพียง คือ แบง รายรับเปน 

6 สวน สวนที่ 1 ใชจาย 50 สวนที่ 2 ออม 

10 สวนที่ 3 คาศึกษา (หนังสือ คอรสเรียน 

ตางๆ ที่ตอยอดทางธุรกิจใหเรา) 10 สวนที่ 

4 เก็บไวชอปปง เที่ยว 10 สวนที่ 5 ใหแม 

10 สวนที่ 6 ใชเลนๆ 10 โดยตัวเลขและ 

ชื่อกระปุกของแตละคน อาจไมเหมือนกัน 

ก็ได

 พอเพียง คือ ไมสุดโตงเกินไป ไมได 

แปลวาหามรวย ทำอะไรก็ใหประมาณตน 

ในเวลาในสิ่งที่เราทำตอนนั้น  คือเราทุกคน 

ก็ปรับใชได เชน ในเวลาที่เราซื้อของ หรือไป 

เที่ยว ก็ปรับใชใหเหมาะกับเรา ไมตองไป 

ตามใคร ไมตองเหมือนกับคนอ่ืน 

 เราเองก็นำความพอเพียง มาปรับใช 

ในชีวิต พรอมกับปลูกฝงลูกไปดวย เชน การ 

แยกขยะ นำมารีไซเคิล เดินทางใกลๆ ก็ใช 

จักรยาน หรือเวลาไปตลาดมีถุงเยอะแยะ เรา 

ก็เอาถุงไปเอง หรือหิ้วปนโตไป เล็กๆ นอยๆ 

มันก็ชวยได มันไมไดเกี่ยวกับการที่ทำให 

เรามีรายไดมากข้ึน  แตมันเก่ียวกับการท่ีเรา 

เปนตัวอยางใหคนรุนหลัง นี่คือหนึ่งอยางที่ 

เราไดเรียนรูจากความพอเพียง คือความพอ 

เพียงไมไดเนนเรื่องประหยัดอยางเดียว แต 

อาจจะทำเพื่อสวนรวมดวย

 มันเปนเรื่องของการมองไปที่ตัวเราวาเรามีศักยภาพ 

อะไรบาง สิ่งที่เรามี สิ่งที่เราสามารถทำไดดวยตนเอง ใน 

ที่นี้เราหมายความถึงสิ่งที่เราจะทำเพื่อการดำรงชีวิต ให 

เหมาะสมกับตัวของเราเอง ทั้งเหตุผลทางดานเศรษฐกิจ 

พลังรางกาย จิตใจ มันไมใชการอยูกับความขาดแคลนนะ 

ไมใชตองกระเหม็ดกระแหม ซอมซอ ขนแคน แตมันคือ 

การทำอะไรใหพอเหมาะพอดีกับศักยภาพของตน

 รากศัพทของความพอเพียงมันคือ ความพอดีกับตัวเอง กับความเหมาะสมของสถานภาพบทบาทของ 

ตัวเอง อยางเราอยูในสังคมเมือง เรามีที่หลังบานอยูแคนี้ แลวเราแคคิดวาเราอยากปลูกผักปลอดสารพิษ เรา 

อยากมีอาหารดีๆ กิน มันเริ่มจากจุดเล็กๆ เราเลยแปลงสิ่งเหลานี้ที่เรามีเปนตนทุน เราเห็นกากถั่วเหลืองจากราน 

ขายน้ำเตาหู เราเลยเอามาเลี้ยงหมู ไก หาน แพะ เราเห็นเศษผักจากรานอาหารตามสั่งจากตลาดที่เต็มไปดวย 

สารเคมี เราก็ไมเอาใหสัตวเรากิน เราเอาไปผานกระบวนการใหไสเดือนชวยแปรเปนปุย แลวเอาปุยมาปลูกผัก มัน 

อยูที่การมอง ผมวาผมโชคดีมากๆ ที่ไดเรียนออกแบบมา แลวเรื่องมันก็ไมใชแคนั้น เรายังไดชวยโลก เราชวยลด 

ขยะที่เปนภาระสังคมใหมาเปนตนทุนของเรา แลวเราก็มีรายได เรื่องนี้มันตามมาเองโดยที่เราไมรูตัว มารูอีกทีผมก็ 

ขายปุยไดเปนตันๆ ผมเปน Trainer สอนคนเรื่องวิถีชีวิตแบบนี้ ผมอยากเปน Model หนึ่งที่ทำใหคนรูวา 

เกษตรกรมันโคตรเทหเลย ตอนนี้ผมไมไดคิดเรื่องเงินแลวผมอยากชวยคน
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(ตุก)
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ฟารม” จ.สุพรรณบุรี
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วิศวกร, เจาของรานอาหาร 

Holy cheese, มือเบสวง 

Vivid dream

เจฟฟรี่ 
เบญจกุลวิวัฒน

พิธีกร , นักแสดง

กริยา แยมปลื้ม
(ยา)

พยาบาลและศิลปนอิสระ

ชารีย บุญญวินิจ
(ลุงรีย)

เจาของฟารมไสเดือนลุงรีย
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เมือง...พอเพียง?
วิถีพอเพียงในมิติคนเมือง

         าพคุนชินที่เราเห็นในวิถีคนเมือง คือ วิถีชีวิตที่เรงรีบ ที่หมุนไปดวยกงลอของความตองการ กับเรื่องเงินๆ ชีวิตที่ตองเขาสังคม ทำตาม

แฟชั่นหลัก ชีวิตที่ไลหาความมั่นคง เพียงเพื่อชีวิตดีๆ สบายๆ ในวัยเกษียณ ที่อาจไมไดสบายอยางที่คิด เพราะกวาจะรูตัวอีกทหนี้สินก็พอกพูนเสียแลว

 วิถีพอเพียงกับชีวิตในรูปแบบคนเมืองเปนคำถามที่นาคนหาในคำตอบ วาคนเมืองนั้นมีนิยามของความหมายคำวาพอเพียงไวเชนไร และ 

นำมาประยุกตใชอยางไร

ภ

นิยามของคำวาพอเพียง คืออะไร ?
 ตุกวามันอยูที่เราบาลานซชีวิต 
นะ มันไมใชคุณตองทิ้งทุกอยางไปเปน 
เกษตรกร 100 เปอรเซ็นต แตสำหรับ 
ตุกพอไดมาลองลงมือทำนา เราเห็นวา 
การทำเกษตรอินทรีย มันชวยทำให 
ชีวิตยั่งยืนจริงๆ การไดอยูกับธรรมชาติ 
มันทำใหชีวิตเรียบงาย และมีความสุข 
ที่ยั่งยืน หลักๆ ตุกวาความพอเพียง 
คือการที่เราหยิบจับ ศักยภาพที่เรามี 
ออกมาทำใหเหมาะสม กับบริบทและ 
ความพอใจของเรา เมื่อกอนเราทำแต 
งานในวงการ มีชีวิตวุนวายอยูแตใน 
สังคมเมือง ทั้งเหนื่อย ทั้งเครียด อยาง 
ตอนนี้เราก็ถอยมากาวนึง มาบาลานซ 
ชีวิตตัวเอง อยูกับ ลูกๆ มากขึ้น เสาร 
อาทิตยไปนาขาวท่ีสุพรรณบุรี เอาตัวเอง 
เอาลูกๆ ไปอยูกับธรรมชาติ ชีวิตมัน 
ก็สบายขึ้น เรารูสึกพอใจกวา

 เราวาคนมักบิดเบือนคำวา พอเพียง 

ไปกันเยอะ มันไมใชแคทุกคนตองไปทำเกษตร 

แบงพื้นที่ 4 สวน 30:30:30:10 น้ำ:ขาว: 

ไร:บาน เพราะบริบทของคนมันไมเหมือนกัน 

และไมใชวา คนจนก็ใหคิดวาพอเพียง อยู 

แบบจนๆ ตอไปนะดีแลว เราวามันไมใช  

สำหรับเราพอเพียงคือ การเพิ่มพูน ไมใช 

อัตคัดขัดสนหรือทนอยูไป เราก็ตองกิน ตองใช 

เลยไปไดหลัก 6 Jars มา เปนหลักที่คลาย 

กับเศรษฐกิจพอเพียง คือ แบง รายรับเปน 

6 สวน สวนที่ 1 ใชจาย 50 สวนที่ 2 ออม 

10 สวนที่ 3 คาศึกษา (หนังสือ คอรสเรียน 

ตางๆ ที่ตอยอดทางธุรกิจใหเรา) 10 สวนที่ 

4 เก็บไวชอปปง เที่ยว 10 สวนที่ 5 ใหแม 

10 สวนที่ 6 ใชเลนๆ 10 โดยตัวเลขและ 

ชื่อกระปุกของแตละคน อาจไมเหมือนกัน 

ก็ได

 พอเพียง คือ ไมสุดโตงเกินไป ไมได 

แปลวาหามรวย ทำอะไรก็ใหประมาณตน 

ในเวลาในสิ่งที่เราทำตอนนั้น  คือเราทุกคน 

ก็ปรับใชได เชน ในเวลาที่เราซื้อของ หรือไป 

เที่ยว ก็ปรับใชใหเหมาะกับเรา ไมตองไป 

ตามใคร ไมตองเหมือนกับคนอ่ืน 

 เราเองก็นำความพอเพียง มาปรับใช 

ในชีวิต พรอมกับปลูกฝงลูกไปดวย เชน การ 

แยกขยะ นำมารีไซเคิล เดินทางใกลๆ ก็ใช 

จักรยาน หรือเวลาไปตลาดมีถุงเยอะแยะ เรา 

ก็เอาถุงไปเอง หรือหิ้วปนโตไป เล็กๆ นอยๆ 

มันก็ชวยได มันไมไดเกี่ยวกับการที่ทำให 

เรามีรายไดมากข้ึน  แตมันเก่ียวกับการท่ีเรา 

เปนตัวอยางใหคนรุนหลัง นี่คือหนึ่งอยางที่ 

เราไดเรียนรูจากความพอเพียง คือความพอ 

เพียงไมไดเนนเรื่องประหยัดอยางเดียว แต 

อาจจะทำเพื่อสวนรวมดวย

 มันเปนเรื่องของการมองไปที่ตัวเราวาเรามีศักยภาพ 

อะไรบาง สิ่งที่เรามี สิ่งที่เราสามารถทำไดดวยตนเอง ใน 

ที่นี้เราหมายความถึงสิ่งที่เราจะทำเพื่อการดำรงชีวิต ให 

เหมาะสมกับตัวของเราเอง ทั้งเหตุผลทางดานเศรษฐกิจ 

พลังรางกาย จิตใจ มันไมใชการอยูกับความขาดแคลนนะ 

ไมใชตองกระเหม็ดกระแหม ซอมซอ ขนแคน แตมันคือ 

การทำอะไรใหพอเหมาะพอดีกับศักยภาพของตน

 รากศัพทของความพอเพียงมันคือ ความพอดีกับตัวเอง กับความเหมาะสมของสถานภาพบทบาทของ 

ตัวเอง อยางเราอยูในสังคมเมือง เรามีที่หลังบานอยูแคนี้ แลวเราแคคิดวาเราอยากปลูกผักปลอดสารพิษ เรา 

อยากมีอาหารดีๆ กิน มันเริ่มจากจุดเล็กๆ เราเลยแปลงสิ่งเหลานี้ที่เรามีเปนตนทุน เราเห็นกากถั่วเหลืองจากราน 

ขายน้ำเตาหู เราเลยเอามาเลี้ยงหมู ไก หาน แพะ เราเห็นเศษผักจากรานอาหารตามสั่งจากตลาดที่เต็มไปดวย 

สารเคมี เราก็ไมเอาใหสัตวเรากิน เราเอาไปผานกระบวนการใหไสเดือนชวยแปรเปนปุย แลวเอาปุยมาปลูกผัก มัน 

อยูที่การมอง ผมวาผมโชคดีมากๆ ที่ไดเรียนออกแบบมา แลวเรื่องมันก็ไมใชแคนั้น เรายังไดชวยโลก เราชวยลด 

ขยะที่เปนภาระสังคมใหมาเปนตนทุนของเรา แลวเราก็มีรายได เรื่องนี้มันตามมาเองโดยที่เราไมรูตัว มารูอีกทีผมก็ 
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เกษตรกรมันโคตรเทหเลย ตอนนี้ผมไมไดคิดเรื่องเงินแลวผมอยากชวยคน
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ขาวกิจกรรม

Interview

Moral News

บัญชีครัวเรือน
เคล็ดลับการออมเงิน

ศูนยคุณธรรม (องคการมหาชน) 
ผนึกกำลังองคกรสื่อ 19 แหง ประกาศเจตนารมณ
สนับสนุนการขับเคลื่อนสังคมคุณธรรม

 “โลกน้ีมีเร่ืองท่ีต้องจ่ายอยู่ 2 เร่ือง คือเร่ืองจำาเป็น กับเร่ืองต้องการ 

แต่ก่อนมีบัญชีรายจ่าย รายจ่ายก็มีแต่เรื่องที่ต้องการ ซึ่งคนส่วนใหญ่

เป็นแบบน้ัน จึงทำาให้เกิดความไม่พอเพียง การทำาบัญชีรายจ่ายเป็น

เหมือนการทบทวนตัวเองในแต่ละวัน รู้ว่าอะไรจ่ายได้ อะไรประหยัดได้ 

พอเร่ิมเห็นรายจ่าย ก็เห็นว่า ส่ิงของท่ีซ้ือหลายอย่างสามารถปลูกเองได้ 

ทำาให้เรามีสติกับการใช้เงินออมในอนาคต” 

	 ผลจากการหันมาประหยัด	 และทำาบัญชีรายจ่าย	 ปัจจุบันคุณลุง

เล่ียมสามารถใช้หน้ีสินท่ีตนก่อไว้คร้ังอดีตจนหมด	 และหันมาทำาฟาร์มจาก 

ส่ิงท่ีกิน	 ส่ิงท่ีใช้	ปลูกข้าว	เล้ียงปลา	ปลูกผักพ้ืนบ้าน	สมุนไพร	ท้ังยังผลิต

ปุ๋ยใช้เอง	พ้ืนท่ีตรงไหนว่าง	ก็จัดสรรให้ญาติๆ	ได้มีท่ีทำากิน	สร้างความสุข	

มีกิน	มีใช้	ตามแบบฉบับความพอเพียงของตน

	 สุดท้ายคุณลุงเล่ียมแนะแนวทางการทำาบัญชีให้เราว่า	 “ต้องเร่ิมท่ี

ตัวเองก่อน จัดการกับชีวิตตนเอง มองทรัพยากรท่ีเรามี เช่น หากเรามี 

100 บาท ใช้ 100 เราก็พอเพียง หากเราใช้ 90 เราจะเร่ิมเป็นเศรษฐี แต่ถ้า

หากเราใช้ 105 เม่ือไร น่ันแหละเราจะเร่ิมยากจน” 

	 การทำาบัญชีรายจ่ายในปัจจุบันนั้น	 อาจดูเป็นเรื่องไกลตัว	 จะว่า

ง่ายก็ง่าย	 จะว่ายากก็ยาก	 เพราะต้องหม่ันทำาเป็นประจำาสม่ำ�เสมอ	 สรุป

ยอดค่าใช้จ่ายทุกวันและทุกส้ินเดือน	หากรายจ่ายเฉล่ียเท่ากับรายรับ	เรา

ควรย้อนกลับไปดูว่า	 จะตัดอะไรออกจากรายจ่ายได้บ้าง	 เพ่ือใช้เป็นเงิน

ทุนสำารองสำาหรับอนาคตต่อไป	 เพียงเท่านี้เราก็สามารถฝึกตัวเองให้ใช้

จ่ายด้วยความระมัดระวัง	และมีความสุขกับวิถีพอเพียงได้

 ท่ามกลางการใช้จ่ายอย่างฟุ้งเฟ้อ 

ลืมตัวในโลกทุนนิยม	 ท่ีสร้างภาระหน้ี

สินและก่อเกิดปัญหาให้กับสังคมไทย

มากมาย	 คุณลุงเลี่ยม	 บุตรจันทา	

ปราชญ์เดินดิน	แห่งจังหวัดฉะเชิงเทรา	

ผู้พลิกชีวิตจากคนมีหน้ีสิน	ติดอบายมุข	

กลายมาเป็นบุคคลต้นแบบในการใชั	

ชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง	ท้ังยัง

เป็นท่ีรักและช่ืมชมของคนในชุมชน

และครอบครัว	 เพียงเพราะคุณลุงหัน

มาประหยัด	 และจัดทำาบัญชีรายจ่าย

แบบง่ายๆ	ท่ีบ้านเท่าน้ัน

 “เม่ือก่อนปลูกข้าว 50 ไร่ เพ่ือ

ให้ได้เงินมา ซ้ือ ซ้ือ ซ้ือ แต่ก็ไม่เคย

พอ” คุณลุงเล่ียม	กล่าวถึงชีวิตในอดีต	

ท่ีไม่ค่อยราบร่ืนเต็มไปด้วยหน้ีสินของ

ตน	 ซ่ึงต่อมาเมื่อคุณลุงได้รู้จัก	 และ

เริ่มทำาบัญชีรายจ่าย	 ทำาให้ได้มีโอกาส

ทบทวนการใช้จ่ายของตัวเองและ

ครอบครัวในแต่ละวัน	 จึงได้มองเห็น

ว่าต้นเหตุของหน้ีสินส่วนใหญ่ของตน

เกิดจากอะไร

หากเรามี 100 บาท 
เราใช้ 100 บาท  

เราก็พอเพียง แต่
ถ้าหากเราใช้ 105 
บาท เมื่อไร เราจะ

เริ่มยากจน

คุณเล่ียม บุตรจันทา
บุคคลต้นแบบในการใช้ชีวิตตาม

หลักเศรษฐกิจพอเพียง การทำาบัญชีครัวเรือน คือจุดพลิกผันของชีวิตลุงเลี่ยม บุตรจันทา ปราชญ์ชาวบ้าน เกษตรกรนักคิด จากคนมีหนี้ 

สู่ชีวิตใหม่ที่อยู่ได้ด้วยความพอเพียง มีอยู่มีกิน มีเก็บออม และได้ถ่ายทอดองค์ความรู้เหล่านี้สู่คนในสังคมและ

คนรุ่นหลังต่อไป ดี
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บัญชีครัวเรือน
เคล็ดลับการออมเงิน

ศูนยคุณธรรม (องคการมหาชน) 
ผนึกกำลังองคกรสื่อ 19 แหง ประกาศเจตนารมณ
สนับสนุนการขับเคลื่อนสังคมคุณธรรม

	 ปัจจุบันได้เกิดคำาถามเกี่ยวกับการทำาหน้าที่ของสื่อมวลชน	 ถึงผล	

กระทบท่ีเกิดข้ึนจากการนำาเสนอข้อมูลข่าวสาร	 โดยขาดจิตสำานึกบนพ้ืนฐาน	

คุณธรรม	 จริยธรรม	 จนเกิดการวิพากษ์วิจารณ์อยู่บ่อยคร้ัง	 ศูนย์คุณธรรม

ตระหนักถึงความสำาคัญของปัญหาดังกล่าว	 จึงได้ร่วมมือกับองค์กรสถาบัน

ด้านสื่อมวลชน	19	องค์กร	และคณะนิเทศศาสตร์	จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย	

ร่วมพัฒนาหลักสูตรคุณธรรมจริยธรรมสื่อมวลชน	 สำาหรับผู้ปฏิบัติงานใน

วิชาชีพสื่อมวลชน	และหน่วยงานองค์กรด้านส่ือมวลชน	เพ่ือกระตุ้นให้ส่ือได้

ตระหนักถึงผลกระทบด้านคุณธรรม	จริยธรรมท่ีเกิดจากการทำาหน้าท่ีของส่ือ	

โดยได้ดำาเนินการจัดอบรมมาแล้ว	1	รุ่น	มีองค์กรส่ือเข้าร่วมกว่า	55	คน	

	 และเม่ือวันท่ี	27	 เมษายน	2559	 ท่ีผ่านมา	ทางศูนย์คุณธรรมร่วมกับ

องค์กรภาคีเครือข่าย	 ได้จัดงาน	“ส่ือคุณธรรม สร้�งสรรค์สังคมไทย”	และ

พิธีมอบเกียรติบัตรแก่ผู้ผ่านการอบรมหลักสูตรคุณธรรม	จริยธรรมส่ือมวลชน	

รุ่นท่ี	 1	 (คจส.	 1)	 จำานวน	54	คน	จากผู้แทนหน่วยงาน	องค์กรด้านส่ือ	40	

องค์กร	พร้อมท้ังรับฟังการบรรยายพิเศษ	 หัวข้อ	“จริยธรรมส่ือมวลชน ใน  

ยุคดิจิตัล”	 ซึ่งได้รับเกียรติจาก	 ศาสตราจารย์เกียรติคุณนายแพทย์เกษม	

วัฒนชัย	องคมนตรี	มาเป็นวิทยากร	และการแสดงเจตนารมณ์ความมุ่งม่ันใน

การรณรงค์ส่งเสริมคุณธรรม	 จริยธรรมของ	 สังคมไทย	 ในฐานะนักส่ือสาร

มวลชนของผู้แทนหน่วยงาน	องค์กรส่ือมวลชน	ณ	ห้องอเนกประสงค์	ชั้น	1	

หอศิลปวัฒนธรรมกรุงเทพ	

1. คุณธาดา	เศวตศิลา	กรรมการศูนย์คุณธรรม	กล่าวเปิดงาน	

2.		 คุณฐาณิญา	พงษ์ศิริ	ประธานคณะทำางานเครือข่ายส่ือมวลชน	กล่าวที่มาของการจัดงานในครั้งนี้

3.	 ศาสตราจารย์	เกียรติคุณ	

	 นายแพทย์เกษม	วัฒนชัย	

	 องคมนตรี	บรรยายพิเศษ	

	 หัวข้อ	จริยธรรมสื่อมวลชน

	 ในยุคดิจิตัล

	 โดยคุณธาดา	 เศวตศิลา	 กรรมการศูนย์คุณธรรม	 ได้กล่าวถึงความ

สำาคัญของงาน	 “ส่ือคุณธรรม สร้�งสรรค์สังคมไทย” 	 ว่าสื่อมวลชนเป็น

ส่วนหน่ึงของกระบวนการเรียนรู้ทางสังคม	เป็นผู้สร้างนวัตกรรม		 	 ให้สื่อเข้า

ถึงคน	 ในปัจจุบันนี้เด็กรุ่นใหม่มีการเสพสื่อกันอย่างแพร่หลาย	 หาก

ครอบครัวพ่อแม่ไม่สามารถให้คำาตอบหรือความรู้แก่เด็กเหล่าน้ีได้	 เขาก็

ต้องไปถามครู	 และส่ืออินเตอร์เน็ต	 ฉะนั้นสื่อต้องเป็นผู้ให้ความรู้	 และ

สร้างความตระหนักได้	ดังเช่น	ศูนย์คุณธรรม	(องค์การมหาชน)	ที่ดำาเนิน

การจัดอบรมหลักสูตรคุณธรรม	 จริยธรรม	 ส่ือมวลชน	 และขอบคุณนัก

ส่ือสารมวลชนทุกคนท่ีเข้าร่วมอบรมจนจบหลักสูตร	ซ่ึงถือว่าท่าน	คือ	“ส่ือ

คุณธรรม” แล้วน่ันเอง

	 ท้ังน้ีศาสตราจารย์เกียรติคุณนายแพทย์	เกษม		วัฒนชัย		องคมนตรี		

ได้ให้ข้อเสนอแนะว่า	 สถาบันการศึกษาต้องมีีความเท่าทันในเร่ืองของส่ือ

ดิจิตอล	 อาจารย์ผู้สอนต้องมีความทันสมัยต่อการถ่ายทอดความรู้อย่าง

เข้าใจ	และลึกซ้ึง	เพ่ือให้้นักส่ือสารมวลชนรุ่นใหม่ของไทยรู้เท่าทันเทคโนโลยี 

ในขณะเดียวกัน	 ต้องเร่งสร้างแนวทางในการควบคุมเน้ือหาส่ือในยุคดิจิทัล

ด้วย	

 หลักสูตรคุณธรรมจริยธรรมส่ือมวลชน	(ส่ือคุณธรรม)	ของศูนย์คุณธรรม 

ถือเป็นหลักสูตรสำาคัญ	 ที่จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมอบรมสามารถควบคุมกันเอง	

ช่วยเปลี่ยนแปลงองค์กรของตนเองให้เป็นองค์กรสีขาวได้	 และหลักสูตร

นี้จะต้องได้รับการประเมิน	 และร่วมกันพัฒนาปรับปรุงให้ดีขึ้น	 และทัน

ยุคทันสมัยด้วย
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	 นอกจากนี้ภายในงานยังมีการเสวนาเรื่อง	“รู้เท่�ทัน สร้�งสรรค์สื่อ

คุณธรรมยุคดิจิทัล”	ท่ีได้รับเกียรติจากผู้ทรงคุณวุฒิในแวดงวงส่ือสารมวลชน	

มาเป็นวิทยากรอีกหลายท่าน	 อาทิ	 นายแพทย์ประวิทย์	 ลี่สถาพรวงศา	

กรรมการกิจการกระจายเสียง	 กิจการโทรทัศน์	 และกิจการโทรคมนาคม

แห่งชาติ	นายวิสุทธิ์	คมวัชรพงศ์	ประธานสภาวิชาชีพข่าววิทยุและโทรทัศน์

ไทย		ผู้ช่วยศาสตราจารย์	ดร.พิรงรอง	รามสูต	หัวหน้าภาควิชาวารสารสนเทศ	

คณะนิเทศศาสตร์	จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย		นายภาณุพงษ์		อุณหเลขกะ	

ประธานคณะกรรมการ “สื่อคุณธรรม”	 รุ่นที่	 1	 โดยมีนางสาวอมรรัตน์		

มหิทธิรุกข์	 เป็นผู้ดำาเนินรายการ	 ซึ่งมีสาระสำาคัญในการส่งเสริมคุณธรรม	

และจริยธรรมของสื่อในยุคดิจิตัล	 และการประกาศเจตนารมณ์	 ของเครือ

ข่ายสื่อมวลชน	40	องค์กร	ทั้งหมด	5	ข้อ	ที่มุ่งเน้นการส่งเสริมจริยธรรมทั้ง

ภายในองค์กรและสังคม	คือ	

	 1)	 เราในฐานะองค์กรส่ือเอง	 จะร่วมเป็นส่วนหน่ึงในการควบคุมดูแล	

เรื่องคุณธรรมจริยธรรมในองค์กรของเราเอง		

	 2)	 เราจะเฝ้าระวังและรณรงค์ด้านคุณธรรมจริยธรรมให้เกิดขึ้นใน

สังคมไทย	 ผ่านช่องทางสื่อสารตามภารกิจของแต่ละองค์กรของเราอย่าง

เป็นรูปธรรม	

 3)	 เราจะสนับสนุนแนวทางและนโยบายการปฏิรูปส่ือในมิติของคุณธรรม 

จริยธรรมอย่างจริงจัง	ในทุกรูปแบบ		

	 4)	 เราจะร่วมตรวจสอบส่ือต่างๆ	 ท้ังส่ือเดิมกับส่ือใหม่อย่างส่ือออนไลน์	

ให้มีคุณธรรมจริยธรรมที่ดี	ไม่ให้ข้อมูลผิด	ไม่ละเมิดสิทธิของผู้อื่น		

	 5)	 เราจะรวมพลังของเราทั้งองค์กรให้เป็นหนึ่งเดียว	 เพื่อขับเคลื่อน

สังคมและประเทศชาติให้มีคุณธรรมจริยธรรมต่อไป	

	 ปิดท้ายด้วยการแสดงดนตรีจากศิลปิน	 นักร้องท่ีอาสามาร่วมสร้างสีสัน	

ในงาน	อาทิ	ป๊อด	โมเดิร์นด๊อก,	ตุล	อพาร์ทเม้นท์คุณป้า	และวง	rustjam

	 ซึ่งนายสิน		สื่อสวน		ผู้อำานวยการศูนย์คุณธรรม	ในฐานะหน่วยงาน

รับผิดชอบหลักในการจัดหลักสูตรนี้กล่าวว่า	 ศูนย์คุณธรรมจะทำาหน้าที่จัด	

การติดตามสนับสนุนการขับเคล่ือนกิจกรรม	 ของส่ือคุณธรรมตามท่ีได้ประกาศ	

เจตนารมณ์ไว้		ทั้งเครื่องมือ	องค์ความรู้	และกระบวนการต่างๆ	ใน	2	ส่วน	

ส่วนแรก	ส่งเสริมการเชื่อมโยงและรวมตัวของเครือข่ายสื่อสีขาว	โดยจัดให้

มีเวทีพูดคุย	(Forum)	ของเครือข่ายส่ือมวลชนในการหาข้อสรุปจากสถานการณ์	

ทางสังคมด้านคุณธรรมจริยธรรมในบทบาทของสื่อ	 เพื่อสะท้อนข้อมูลให้

กับสังคมเป็นระยะๆ	 	 ส่วนที่สอง	 การพัฒนาปรับปรุงหลักสูตรคุณธรรม	

จริยธรรมส่ือมวลชนด้านเน้ือหาให้ทันสมัยเข้ากับสถานการณ์	และครอบคลุม	

กลุ่มเป้าหมายสื่อแขนงต่างๆ	 และสร้างความร่วมมือกับองค์กร	 สถาบัน

ทางวิชาการ		สมาคมวิชาชีพสื่อเพื่อนำาไปพัฒนาเป็นหลักสูตรกลางสำาหรับ

การอบรมสำาหรับนักวิชาชีพสื่อมวลชนให้ขยายวงมากขึ้น	

4.	 พิธีมอบเกียรติบัตรหลักสูตร

	 คุณธรรมจริยธรรมสื่อมวลชน

	 รุ่นที่	1	(คจส.1)	

ดี

5.		การเสวนาเร่ือง	รู้เท่าทัน	สร้างสรรค์ส่ือคุณธรรม	ยุคดิจิตัล

6. การแสดงดนตรีจาก	คุณป๊อด	โมเดิร์นด๊อก

7.	 บรรยากาศการถ่ายภาพร่วมกันของคณะผู้บริหารศูนย์คุณธรรม	และแขกผู้มีเกียรติที่มาร่วมงาน



วิธีทำบันทึกรายรับรายจาย
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หาสมุดตีตาราง 4 ชอง
คือ วันที่ | รายการ       
| รายรับ | รายจาย

1
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บันทึกขอมูลลงไปตั้งแต 
เริ่มไดรายรับไปจนถึง 

การจาย คาอะไร 
ไปเทาไหรในทุกๆ วัน

สรุปยอดทุกวันและทุกสิ้นเดือน

3

3
300

2

หาก  รายรับ > รายจาย = เงินออม 
(นำสวนที่เหลือเก็บเขาบัญชีเงินออม)

 รายรับ < รายจาย = หนี้ 
(กลับไปดูวาจะตัดคาใชจายสวนไหนออกไดบาง)

กลา/ทำ/ดี 08

ขาวกิจกรรม

หากใครไมชอบพกสมุดจด 
สมัยนี้มีแอพพลิเคชันบันทึก
รายรับรายจายใหคนรุนใหม
ไดอัพเดตในทุกสถานการณ

การใชจายอีกดวย เชน

spendee coinkeeper money
control

Moral News



พระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว

เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 4 ธันวาคม 2541

...คำวาพอเพียงความหมายอีกอยางหนึ่ง 

มีความหมายกวางออกไปอีก 

ไมไดหมายถึงการมีพอสำหรับใชเองเทานั้น 

แตมีความหมายวา พอมีพอกิน 

พอมีพอกินนี้ก็แปลวา 

เศรษฐกิจพอเพียงนั่นเอง...


