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áμ¡μ‹Ò§¡Ñ¹ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ̈ Ð¹Ôè§áÅÐÁÍ§ËÒ·Ò§àÅ×Í¡ÁÕÇÔ¸Õ¡ÒÃ¤Ô´áÅÐÁØÁÁÍ§·ÕèÁÕàËμØ¼Å«Öè§áμ¡μ‹Ò§¨Ò¡¹Ñ¡µÑ´ÊÔ¹ 

¡ÒÃÃÙŒ¨Ñ¡¡ÒÃ¤Çº¤ØÁμ¹àÍ§¼‹Ò¹¤ÇÒÁ¤Ô´ ÍÒÃÁ³� áÅÐ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ «Öè§à»š¹ËÅÑ¡ÊÓ¤ÑÞÍÕ¡»ÃÐ¡ÒÃË¹Öè§·ÕèÊÒÁÒÃ¶
àª×èÍÁâÂ§ä»ÊÙ‹¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨»ÃÑªÞÒ¢Í§àÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ à¾ÃÒÐËÒ¡àÃÒ¤Çº¤ØÁμÑÇàÍ§äÁ‹ä´Œ àËç¹ÍÐäÃ¡çÍÂÒ¡¨Ðä´Œ 
¤ÇÒÁ¾Í»ÃÐÁÒ³¡ç¨ÐäÁ‹à¡Ô´¢Öé¹

àÃÕÂ¹ÃÙŒ

µ¡ËÅ‹Á

ÁÍ§·Ò§àÅ×Í¡

á¹Ç¤Ô´

àËµØ¼Å¢Í§¤ÓµÍº  
àÊŒ¹·Ò§¹Ñ¡µÑ´ÊÔ¹ äÁ‹¿˜§  

¤Ô´Åº
  ¢Ò

´ÊµÔµÍºâµŒ

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๑๘

.................................................................



กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๑๙

.................................................................

´ŒÒ¹·ÑÈ¹¤µÔ

ค ว า ม เ เ ต ก ต า ง ร ะ ห ว า ง

¹Ñ¡µÑ´ÊÔ¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ
ªÍºμÑ´ÊÔ¹μ¹àÍ§ËÃ×Í¤¹Í×è¹

ÁÕ» Ô̄¡ÔÃÔÂÒâμŒμÍºÍÑμâ¹ÁÑμÔ

ÃÙŒ´ÕËÁ´·Ø¡ÍÂ‹Ò§

äÁ‹Â×´ËÂØ‹¹ äÁ‹»ÃÑºμÑÇ

¤Ô´Ç‹Òμ¹àÍ§à»š¹½†ÒÂ¶Ù¡

¡ÅÑÇ¤ÇÒÁáμ¡μ‹Ò§

»¡»‡Í§ÊÁÁØμÔ°Ò¹¢Í§μ¹àÍ§

ÁÍ§Ç‹Ò¤ÇÒÁà»š¹ä»ä Œ́ÁÕ¢Õ´¨Ó¡Ñ´

ÍÒÃÁ³�¾×é¹°Ò¹»�´¡Ñé¹μÑÇàÍ§

ÂÍÁÃÑºμÑÇàÍ§áÅÐ¤¹Í×è¹

ÃÑº¼Ô´ªÍºáÅÐÃÍº¤Íº

ãËŒ¤Ø³¤‹Ò¡Ñº¤ÇÒÁäÁ‹ÃÙŒ

Â×´ËÂØ‹¹áÅÐÃÙŒ¨Ñ¡»ÃÑºμÑÇ

ÍÂÒ¡ÃÙŒÍÂÒ¡àËç¹

ãËŒ¤Ø³¤‹Ò¡Ñº¤ÇÒÁáμ¡μ‹Ò§

μÑé§¤Ó¶ÒÁ¡ÑºÊÁÁØμÔ°Ò¹·ÕèãªŒÍÂÙ‹

ÁÍ§¤ÇÒÁà»š¹ä»ä´ŒÁÕ¢Õ´äÁ‹¨Ó¡Ñ´

ÍÒÃÁ³�¾×é¹°Ò¹ ÍÂÒ¡ÃÙŒ ÍÂÒ¡àËç¹

นักเรียนรู นักตัดสินกับ
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๒๐

.................................................................

ÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�áººä Œ́àÊÕÂ

ÃÙŒÊÖ¡á»Å¡áÂ¡¨Ò¡¤¹Í×è¹

âμŒà¶ÕÂ§

áÊ´§¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹¢Ñ´áÂŒ§¡Ñº¤¹Í×è¹

¿˜§à¾×èÍËÒ ¶Ù¡/¼Ô´ àËç¹´ŒÇÂ/äÁ‹àËç¹´ŒÇÂ

ÁÍ§¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹¤¹Í×è¹Ç‹Ò» Ô̄àÊ¸

ÁÍ§ËÒ¡ÒÃâ¨ÁμÕËÃ×Í»¡»‡Í§μ¹àÍ§

ÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�áººä´Œ·Ñé§ ò ½†ÒÂ

äÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡á»Å¡áÂ¡¨Ò¡¤¹Í×è¹

áÅ¡à»ÅÕèÂ¹¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹

ãªŒàËμØ¼Åã¹¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¤ÇÒÁàËç¹¤¹Í×è¹

¿̃§à¾×èÍËÒ¢ŒÍà·ç̈ ¨ÃÔ§ ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨ ¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×Í

àËç¹¤Ø³¤‹Ò¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹¤¹Í×è¹

ÁÍ§ËÒ·Ò§á¡Œä¢/ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�

´ŒÒ¹¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�¨Ò¡·ÑÈ¹¤μÔ

¹Ñ¡μÑ´ÊÔ¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ



กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๒๑

.................................................................

ÁÕÍÐäÃ¼Ô´?

ã¤Ã¼Ô´?

©Ñ¹¨Ð¾ÔÊÙ¨¹�ä Œ́ÍÂ‹Ò§äÃÇ‹Ò©Ñ¹¶Ù¡?

©Ñ¹¨Ð¤Çº¤ØÁÁÑ¹ä´ŒÍÂ‹Ò§äÃ?

©Ñ¹¾‹ÒÂá¾Œä Œ́ÍÂ‹Ò§äÃ¡Ñ¹?

à¡Ô´àÃ×èÍ§äÁ‹´Õ¡Ñº©Ñ¹ä´ŒÍÂ‹Ò§äÃ?

·ÓäÁ¾Ç¡à¢ÒäÁ‹ÃÙŒÍÐäÃàÅÂ?

·ÓäÁ¾Ç¡à¢Ò·ÓμÑÇ¹‹ÒË§Ø´Ë§Ô´ÍÂ‹Ò§¹Õé?

·ÓäÁÁÑ¹¶Ö§¹‹Òàº×èÍÍÂ‹Ò§¹Õé?

ÁÕÍÐäÃ·ÕèãªŒä´Œ¼Å?

ÍÐäÃ¤×ÍÊÔè§·Õè©Ñ¹μŒÍ§ÃÑº¼Ô´ªÍº?

¢ŒÍà·ç¨¨ÃÔ§¤×ÍÍÐäÃ?

©Ñ¹ÁÕ·Ò§àÅ×Í¡ÍÐäÃºŒÒ§?

ÍÐäÃÁÕ»ÃÐâÂª¹�μ‹ÍàÃ×èÍ§¹Õé?

©Ñ¹ÊÒÁÒÃ¶àÃÕÂ¹ÃÙŒÍÐäÃä Œ́ºŒÒ§?

¤¹Í×è¹æÃÙŒÊÖ¡ÍÂ‹Ò§äÃ?

¤¹Í×è¹æμŒÍ§¡ÒÃÍÐäÃ?

ÁÕÍÐäÃ·Õèà»š¹ä»ä´Œ?

´ŒÒ¹¡ÒÃµÑé§¤Ó¶ÒÁ
¹Ñ¡µÑ´ÊÔ¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ



¡ÒÃ·Ó¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨·ÑÈ¹¤μÔ ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸� áÅÐ¡ÒÃμÑé§¤Ó¶ÒÁ¢Í§¹Ñ¡μÑ´ÊÔ¹áÅÐ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ ¨Ðª‹ÇÂãËŒàÃÒÃÙŒ¨Ñ¡μ¹àÍ§
Ç‹Òμ¹àÍ§à»š¹ã¤ÃÃÐËÇ‹Ò§ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ ¡Ñº ¹Ñ¡µÑ́ ÊÔ¹«Öè§à»š¹Ê‹Ç¹ÊÓ¤ÑÞ·Õè̈ Ð·ÓãËŒà¡Ố ¡ÒÃ¾Ñ²¹Òμ¹àÍ§áÅÐ¹Óä»
ÊÙ‹¾Ñ²¹Ò¡ÒÃã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹Ã‹ÇÁ¡Ñº¤¹Í×è¹æ ä Œ́ÍÂ‹Ò§ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾

¹Ñ¡µÑ́ ÊÔ¹¨Ðà»š¹¼ÙŒäÁ‹¿̃§ ¤Ố Åº ¢Ò´ÊμÔ μÃ§¡Ñ¹¢ŒÒÁ¡Ñº¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ·ÕèÁÑ¡¨Ð¿̃§ÍÂ‹Ò§ÅÖ¡«Öé§ ¤Ố ºÇ¡ Ñ̈ºÍÒÃÁ³�
¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡¢Í§¼ÙŒÍ×è¹ä´Œ´Õ

¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ ¹Ñ¡µÑ´ÊÔ¹ 

ÊÒàËμØ·ÕèμŒÍ§ÃÙŒ Ñ̈¡µ¹àÍ§ 

ÊÃØ»ºØ¤ÅÔ¡ÅÑ¡É³Ð¢Í§

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๒๒

.................................................................



กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๒๓

.................................................................



ºÑ¹ä´¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ μÒÁ¸ÃÃÁªÒμÔàÁ×èÍà¡Ô´¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ¨Ðà¡Ô´¤ÇÒÁäÇŒã¨ 
áÅÐ¨Ð¼Ù¡¾Ñ¹ãËŒà»ÅÕèÂ¹¨Ò¡©Ñ¹à»š¹àÃÒ àÁ×èÍà¡Ô´¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�¹Ñé¹ 

¨Ðà¡Ô´¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨áÅÐ·ÓãËŒà¡Ô´áÃ§ºÑ¹´ÒÅã¨

ºÑ¹ä´¢Í§¹Ñ¡µÑ´ÊÔ¹ ¨Ð¿˜§à¾×èÍ¨Ñº¼Ô´ ÁÕ¤ÇÒÁÃÐáÇ§ ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�à»š¹ä»ÍÂ‹Ò§Ë‹Ò§àËÔ¹ ÃÙŒÊÖ¡·ŒÍá·Œ àº×èÍ 
μ‹ÍμŒÒ¹áÃ§¡ÃÐμØŒ¹¨Ò¡ÀÒÂã¹ã¨

ºÑ¹ä´¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒà»š¹ºÑ¹ä´¢Ò¢Öé¹ 
áμ‹ºÑ¹ä´¢Í§¹Ñ¡µÑ´ÊÔ¹à»š¹ºÑ¹ä´¢ÒÅ§ 

¼ÙŒ¹ÓàÂÒÇª¹·Õè´ÕμŒÍ§à»š¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ μŒÍ§ÊÃŒÒ§ºÑ¹ä´¢Ò¢Öé¹ äÁ‹ãª‹ä»¡Ó¡ÑºáÅŒÇà¡Ô´ºÑ¹ä´¢ÒÅ§

การสรางพื้นที่แลกเปล่ียนเรียนรู 

¡ÒÃà»š¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ 

·Õè¨Ð¾Ñ²¹Ò¤ÇÒÁ¤Ô´àªÔ§ÃÐºº à¾×èÍ¹Óä»ÊÙ‹¡ÒÃ»ÃÑºãªŒ
¶×Íà»š¹ËÑÇã¨ÊÓ¤ÑÞ¢Í§¼ÙŒ¹ÓàÂÒÇª¹

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๒๔

.................................................................



เรียนรู 
ก า ร ส ร า ง

พื้นท่ีแลกเปล่ียน

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๒๕

.................................................................



ระบบกระบวนการคิด
อ ย า ง เ ป น

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๒๖

.................................................................



ระบบ
¢Ñé¹µÍ¹·Õè ñ ¡ÒÃà¢ŒÒã¨¤ÇÒÁà»š¹àËµØà»š¹¼Å 
¢Ñé¹µÍ¹·Õè ò ¡ÒÃà¢ŒÒã¨ÃÐººã¹°Ò¹ÐÇ§¨Ã¢Í§àËµØáÅÐ¼Å 
¢Ñé¹µÍ¹·Õè ó ¡ÒÃà¢ŒÒã¨ª¹Ô´¢Í§Ç§¨Ã 
¢Ñé¹µÍ¹·Õè ô ¡ÒÃà¢ŒÒã¨¾ÄµÔ¡ÃÃÁÃÐºº 
¢Ñé¹µÍ¹·Õè õ ¡ÒÃÊÃŒÒ§¼Ñ§ÃÐºº¨Ò¡àÃ×èÍ§ÃÒÇáÅÐ¡ÒÃ¡ÓË¹´à§×èÍ¹ä¢¤ÇÒÁÊÓàÃç¨ 
¢Ñé¹µÍ¹·Õè ö ¡ÒÃà¢ŒÒã¨¤ÇÒÁ¤Ô´·Õè¡Ó¡Ñº¾ÄµÔ¡ÃÃÁ 

กระบวนการคิดอ ย า ง เ ป น

มี๖ขั้นตอน 

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๒๗

.................................................................



à¾×èÍãËŒÊÒÁÒÃ¶Í Ô̧ºÒÂä Œ́Ç‹ÒÊÔè§ã´à»š¹àËμØ áÅÐÊÔè§ã´à»š¹¼ÅÍÂ‹Ò§ÁÕμÃÃ¡Ð

¨Ò¡àËμØ¡ÒÃ³� “¿‡ÒáÅº” ¡Ñº “¿‡ÒÃŒÍ§” ãËŒËÒÇ‹ÒÍÐäÃ¤×ÍàËμØ áÅÐÍÐäÃ¤×Í¼Å

 “... ¤¹¨Ó¹Ç¹ÁÒ¡ºÍ¡Ç‹Ò áÊ§à Ố¹·Ò§àÃçÇ¡Ç‹ÒàÊÕÂ§ «Öè§à»š¹¤ÓμÍº·Õè¶Ù¡μŒÍ§ áμ‹¡ÒÃ¤Ố ¡ÒÃÍ Ô̧ºÒÂ¤ÇÒÁ
à»š¹àËμØà»š¹¼ÅμŒÍ§ÊÃØ»àËμØ¡ÒÃ³�¿‡ÒáÅºÁÒ¡‹Í¹¿‡ÒÃŒÍ§ ÍÒ·Ô ¿‡ÒáÅºà»š¹à¾ÃÒÐ»ÃÐ¨Øä¿¿‡ÒÇÔè§¼‹Ò¹¡ŒÍ¹àÁ¦Ë¹Öè§
ä»ÂÑ§ÍÕ¡¡ŒÍ¹àÁ¦Ë¹Öè§ Ö̈§·ÓãËŒà¡Ố ¿‡ÒáÅº àÁ×èÍÇÔè§¼‹Ò¹¡ŒÍ¹àÁ¦áÅŒÇ ¤ÇÒÁàÃçÇáÊ§¨ÐÊÙ§»ÃÐ Ø̈ä¿¿‡Ò¨ÐÇÔè§áËÇ¡ÍÒ¡ÒÈ
Œ́ÇÂ¤ÇÒÁàÃçÇÊÙ§ÁÒ¡ ËÅÑ§¨Ò¡¹Ñé¹ÍÒ¡ÒÈ¨ÐμÕ¡ÅÑºà¢ŒÒÁÒ·ÓãËŒà¡Ố ¿‡ÒÃŒÍ§ ¿‡ÒáÅºà»š¹àËμØ¢Í§¿‡ÒÃŒÍ§·Õèà»š¹¨ÃÔ§àÊÁÍ 

à¾ÃÒÐà»š¹¡®¢Í§¸ÃÃÁªÒμÔ ã¹¢³Ð·ÕèàËμØ¼Å¢Í§¤¹ àÁ×èÍ¿‡ÒÃŒÍ§ à ḉ¡μÕ¤ÇÒÁÇ‹Ò ¿‡ÒÃŒÍ§ ¤×Í ÂÑ¡É� ÃÒÁÊÙÃÂ� ¹‹Ò¡ÅÑÇ 
à´ç¡¨Ö§ÃŒÍ§äËŒ ¼ÙŒãËÞ‹μÕ¤ÇÒÁÇ‹Ò¿‡ÒÃŒÍ§ ½¹¨Ðμ¡ à´ÕëÂÇ¼ŒÒà»‚Â¡ ¨Ö§à¡çº¼ŒÒ ¨ÐàËç¹ä´ŒÇ‹ÒàËμØ¡ÒÃ³�à´ÕÂÇ¡Ñ¹
áμ‹Á¹ØÉÂ�μÕ¤ÇÒÁä Œ́äÁ‹àËÁ×Í¹¡Ñ¹ ¨Ö§à¡Ô´¼ÅäÁ‹àËÁ×Í¹¡Ñ¹ ·ÓãËŒà¡Ô´¡ÒÃμÍºÊ¹Í§·Õèáμ¡μ‹Ò§¡Ñ¹...”

à»š¹¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃËÒ¤ÇÒÁà»š¹àËμØà»š¹¼Å «Öè§àËμØ¢Í§àËμØÂ‹ÍÁÁÕàËμØ¢Í§àËμØ ¼Å¢Í§¼Å
Â‹ÍÁÁÕ¼Å¢Í§¼Å àÃÒ¨ÐμŒÍ§ÃÙŒ¶Ö§ÊÔè§·Õèà»š¹àËμØ¼Å·Õèà¡Ô´¢Öé¹¨ÃÔ§àÊÁÍ àª‹¹¡®¸ÃÃÁªÒμÔ 
áÅÐμŒÍ§ÃÙŒà·‹Ò·Ñ¹àËμØ¼Å·Õèà¡Ố ¨Ò¡¡ÒÃμÕ¤ÇÒÁ «Öè§¨ÐÊ‹§¼ÅãËŒà¡Ố ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ·Õèμ‹Ò§¡Ñ¹

หาเหตุและผล
ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤� 

ÇÔ¸Õ»¯ÔºÑμÔ¡ÒÃ 

¡ÒÃÊÃØ»¤ÇÒÁÍÂ‹Ò§à»š¹μÃÃ¡Ð ¨Ò¡àËμØ¡ÒÃ³� ¿‡ÒáÅº ¡Ñº ¿‡ÒÃŒÍ§
¤ÓÍ¸ÔºÒÂ 

μÃÐË¹Ñ¡¶Ö§àËμØ áÅÐ¼Å ÊÔè§·Õèà¡Ô´¢Öé¹ÍÂ‹Ò§ÅÖ¡«Öé§áÅÐà»š¹μÃÃ¡Ð
¼Å·Õè¤Ò´ËÇÑ§ 

ปฏิบัติการที่

ข้ันตอนท่ี เขาใจความเปนเหตุเปนผล

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๒๘

.................................................................

ปฏิบัติการท่ีñ ñ.ñ





à¾×èÍàÊÃÔÁÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃÍ¸ÔºÒÂá¹Ç¤Ô´¢Í§¡ÒÃ¤Ô´ áÂ¡àËμØáÅÐ¼ÅμÒÁà§×èÍ¹ä¢·ÕèÁÒ¨Ò¡¤ÇÒÁ¨ÃÔ§áÅÐ
¨Ò¡¡ÒÃμÕ¤ÇÒÁ¢Í§¤¹ä Œ́

μÍº¤Ó¶ÒÁμÒÁμÒÃÒ§Ç‹ÒÊÔè§·Õèà¡Ô´¢Öé¹à»š¹¡ÒÃμÑ´ÊÔ¹¨Ò¡¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ËÃ×Í¨Ò¡¡ÒÃμÕ¤ÇÒÁ¢Í§¤¹

½¹μ¡áÅŒÇà¡Ô´¤ÇÒÁª×é¹ã¹ÍÒ¡ÒÈà»š¹¡®¢Í§¸ÃÃÁªÒμÔ Ê‹Ç¹½¹μ¡Ë¹Ñ¡áÅŒÇ´Ô¹¶Å‹Á à»š¹¡®¢Í§¸ÃÃÁªÒμÔáÅÐ
¡®¢Í§¤¹ ·Õèà»š¹àª‹¹¹Õéà¾ÃÒÐÁÕ¤ÇÒÁà»š¹ä»ä´ŒÇ‹Ò¤¹·Õèä´ŒÃÑº¿˜§¡ÒÃ¾ÂÒ¡Ã³�ÍÒ¡ÒÈáÅŒÇμÕ¤ÇÒÁàÍ§Ç‹Ò´Ô¹¨Ð¶Å‹Á 
áμ‹´Ô¹¨Ð¶Å‹ÁËÃ×ÍäÁ‹¹Ñé¹¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº¸ÃÃÁªÒμÔ àª‹¹ »ÃÔÁÒ³¹éÓ½¹ ¤ÇÒÁÊÙ§ªÑ¹¢Í§ Ố¹ Ñ́§¹Ñé¹½¹μ¡Ë¹Ñ¡áÅŒÇ Ố¹¶Å‹Á
Ö̈§ÍÒ¨à»š¹ä»ä Œ́·Ñé§ ò »ÃÐ¡ÒÃ Ê‹Ç¹¡ÒÃ¤ÍÃÑ»ªÑè¹áÅŒÇÃÇÂ à»š¹¡ÒÃμÕ¤ÇÒÁ¢Í§¤¹

ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤� 

ÇÔ¸Õ»¯ÔºÑμÔ¡ÒÃ 

¤ÓÍ¸ÔºÒÂ 

à¢ŒÒã¨àËμØ¼Å·Õèà»š¹¢ŒÍ¤ÇÒÁ¨ÃÔ§àÊÁÍ«Öè§Ê‹Ç¹ãËÞ‹à»š¹ä»μÒÁ¡®¢Í§¸ÃÃÁªÒμÔ ËÃ×Íà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃμÕ¤ÇÒÁ¢Í§¤¹
¼Å·Õè¤Ò´ËÇÑ§ 

¤ÍÃÑ»ªÑè¹
½¹μ¡

½¹μ¡Ë¹Ñ¡

ÃÇÂ
¤ÇÒÁª×é¹ã¹ÍÒ¡ÒÈ

´Ô¹¶Å‹Á

ความจริง หรือ การตีความของคน 
ปฏิบัติการที่

ปฏิบัติการท่ีñ ñ.ò

àËμØ ¼Å ¡®à¡³±�¢Í§
¸ÃÃÁªÒμÔ ¤¹

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๐

.................................................................



Ç§¨Ã¢Í§¼Åä»ËÒàËµØ

ข้ันตอนท่ี เขาใจระบบในฐานะวงจรของเหตุและผล

½¹µ¡

¢ŒÒÇ Ốº

ä¿ Ñ́º »Ç´·ŒÍ§

¿„¹à»‚Â¡ ¡ºÃŒÍ§

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๑

.................................................................

ò à¾×èÍ·Ó¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨Ç‹ÒÃÐºº¤×ÍÍÐäÃ â´ÂãªŒ¡ÒÃËÒàËμØáÅÐ¼Åà»š¹à¤Ã×èÍ§Á×Í àÁ×èÍàËμØàÃÔèÁμŒ¹
áÅÐ¼ÅÊǾ ·ŒÒÂà»š¹ÊÔè§à ṌÂÇ¡Ñ¹ ¨ÐàÃÕÂ¡Ç‹ÒÃÐººÂ‹ÍÂ «Öè§áμ‹ÅÐÃÐººÂ‹ÍÂÁÕà§×èÍ¹ä¢(¡μÔ¡Ò)
¡Ó¡Ñº¾ÄμÔ¡ÃÃÁ¢Í§ÁÑ¹àÍ§ áÅÐÃÐººÂ‹ÍÂËÅÒÂÃÐººÂ‹ÍÂÁÒÃÇÁ¡Ñ¹ ¨ÐàÃÕÂ¡Ç‹Ò “ÃÐºº” 
·ÓãËŒÃÐººÁÕ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ«Ñº«ŒÍ¹ ·Ñé§´Õ·Ñé§ÃŒÒÂ»¹¡Ñ¹ áÅÐËÅÒÂÃÐººÁÒ·Ó§Ò¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ 
àÃÕÂ¡Ç‹Ò »ÃÒ¡¯¡ÒÃ³� ·Ñé§¹ÕéäÁ‹ÁÕ»ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�ã´·Õèà»š¹¼Åâ´ÂäÁ‹ÁÕàËμØáÅÐäÁ‹ÁÕ»ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�ã´
·ÕèäÁ‹ (à»š¹àËμØ) Ê‹§¼Å¶Ö§»ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�Í×è¹·Ø¡»ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�



ระบบที่ซับซอนขึ้น
กลายเปน

ระบบยอยหลายๆ ระบบยอย

ÊÁÃÃ¶¹Ð

¼Å¼ÅÔμ

¡ŒÒÇË¹ŒÒ

ÃÒÂä´Œ

¤ÍÃÑ»ªÑè¹

°Ò¹Ð
§Ò¹

ÀÒÃÐ§Ò¹

ÊØ¢ÀÒ¾
¨Ôμ

âÍ¡ÒÊ¶Ù¡
ÂÖ´·ÃÑ¾Â�

âÍ¡ÒÊ
â¡§

àÇÅÒ
Ç‹Ò§

¤ÇÒÁ

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๒

.................................................................



ÊÒÁÒÃ¶à¢ÕÂ¹áÅÐÍ¸ÔºÒÂ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�àªÔ§àËμØ¼Åáººμ‹Íà¹×èÍ§ä´Œ

à¢ÕÂ¹¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�àªÔ§àËμØ¼Å¨Ò¡¡ÅØ‹Á¤Ó·Õè¡ÓË¹´ãËŒ 
“´Ô¹¡Ã´ ¼Å¼ÅÔμμèÓ ¾×ªäÁ‹âμ ãÊ‹»Ø‰Âà¤ÁÕ Ố¹¡Ã´ ¼Å¼ÅÔμμèÓ ¾×ªäÁ‹âμ ãÊ‹»Ø‰Âà¤ÁÕ”

Ố¹¡Ã´·ÓãËŒ¾×ªäÁ‹âμ ¾×ªäÁ‹âμ·ÓãËŒ¼Å¼ÅÔμμèÓ ¼Å¼ÅÔμμèÓ ·ÓãËŒãÊ‹»Ø‰Âà¤ÁÕ ãÊ‹»Ø‰Âà¤ÁÕ·ÓãËŒ́ Ô¹à»š¹¡Ã´ à¾ÃÒÐ¤ÇÒÁäÁ‹ÃÙŒ
·ÓãËŒãÊ‹»Ø‰Â¨¹à¡Ô´¼ÅàÊÕÂμ‹Í Ố¹ ºÃÔÉÑ·»Ø‰ÂÃÇÂà¾ÃÒÐªÒÇºŒÒ¹ ·ÓÁÒËÒ¡Ô¹àÍÒà§Ô¹ä»ãËŒ ¡ÒÃ·ÕèªÒÇºŒÒ¹à»š¹Ë¹Õéà»š¹
à¾ÃÒÐ¹Óà§Ô¹ä»ãËŒºÃÔÉÑ·»Ø‰Â ¨ÐàËç¹ä Œ́Ç‹ÒÊÔè§μ‹Ò§æÊÑÁ¾Ñ¹ �̧à»š¹Ç§¨Ãμ‹Íà¹×èÍ§ËÅÒÂÊÔè§·ÓãËŒ¼Å¡ÅÒÂà»š¹àËμØ

ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤� 

ÇÔ¸Õ»¯ÔºÑμÔ¡ÒÃ 

¤ÓÍ¸ÔºÒÂ 

ÃÙŒáÅÐà¢ŒÒã¨¡ÒÃà¢ÕÂ¹¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧àªÔ§àËμØ¼Åáººμ‹Íà¹×èÍ§áÅÐÇ§¨Ãä Œ́
¼Å·Õè¤Ò´ËÇÑ§ 

¾×ªäÁ‹âμ

¾×ªäÁ‹âμ¼Å¼ÅÔμμèÓ

¼Å¼ÅÔμμèÓ à¤ÁÕãÊ‹»Ø‰Â

à¤ÁÕãÊ‹»Ø‰Â

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๓

.................................................................

àËμØ

àËμØ

àËμØ

àËμØ

àËμØ
àËμØ

àËμØ

àËμØ

¼Å

¼Å

¼Å

¼Å

¡Ã´´Ô¹

¡Ã´´Ô¹

ความสัมพันธเชิงเหตุผลแบบวงจร 

ปฏิบัติการท่ีò



¨§μ‹Í¤ÓãËŒà»š¹Ç§¨ÃμÒÁ¤ÇÒÁà»š¹àËμØ à»š¹¼Å¡Ñ¹ ¤ÓÇ‹Ò 
“¤ÇÒÁÊØ¢¤ÃÍº¤ÃÑÇ °Ò¹Ð àÇÅÒÇ‹Ò§ ÃÒÂä´Œ ¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒã¹§Ò¹ ¼Å¼ÅÔμ ÊØ¢ÀÒ¾¨Ôμ ÊÁÃÃ¶¹Ð§Ò¹”

à¾×èÍãËŒÊÒÁÒÃ¶à¢ÕÂ¹¼Ñ§ÃÐººáÅÐÍ¸ÔºÒÂ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�¢Í§¼Ñ§ä Œ́
ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤� 

ÇÔ¸Õ»¯ÔºÑμÔ¡ÒÃ 

¤ÓÍ¸ÔºÒÂ 

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๔

.................................................................

¨Ò¡Ç§¨Ã ¨ÐàËç¹ä Œ́Ç‹Ò ÁÕÍÂÙ‹ ò Ç§¨Ã

Ç§¨ÃÁÕ ò áºº ¤×Í Ç§¨ÃÊÁ ǾÅ ËÁÒÂ¶Ö§ Ç§¨Ã·ÕèÁÕ·Ñé§àËμØáÅÐ¼Åä» Œ́ÇÂ¡Ñ¹áÅÐμÃ§¡Ñ¹¢ŒÒÁ  
Ê‹Ç¹Ç§¨ÃÂÑé§äÁ‹ÍÂÙ‹ ËÁÒÂ¶Ö§ Ç§¨Ã·ÕèàËμØáÅÐ¼Åä»ã¹·ÔÈ·Ò§à ṌÂÇ¡Ñ¹ ÁÕ·Ñé§áººÂÔè§·ÓÂÔè§ Ṍ 
áÅÐÂÔè§·Ó¡çÂÔè§áÂ‹

การสรางระบบ
ปฏิบัติการที่

ข้ันตอนท่ี เขาใจชนิดวงจร ผังระบบหรือผังของความคิด

ปฏิบัติการท่ีó ó.ñ

ó



Ç§¨Ã·Õè ò 
 ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤ÃÍº¤ÃÑÇÁÒ¨Ò¡°Ò¹Ð à»š¹¼ÅÁÒ¨Ò¡àÇÅÒÇ‹Ò§ áÅÐà»š¹àËµØ¢Í§ÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µ à¾ÃÒÐ©Ð¹Ñé¹¤ÇÒÁÊØ¢
¢Í§¤ÃÍº¤ÃÑÇà»š¹¼Å¢Í§ ò àËµØ áÅÐà»š¹àËµØ¢Í§ ñ ¼Å Ñ́§¹Ñé¹ ¤ÃÍº¤ÃÑÇà»š¹¼Å¢Í§ ò àËµØ Ê‹Ç¹ÀÒÃÐ§Ò¹à»š¹àËµØ
¢Í§ÃÒÂä Œ́ ÀÒÃÐ§Ò¹à»š¹àËµØ¢Í§àÇÅÒÇ‹Ò§ ÀÒÃÐ§Ò¹à»š¹àËµØ¢Í§ ò ¼Å áÅÐà»š¹¼Å¢Í§ ñ àËµØ ¤×Í ¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒ

Ç§¨Ã·Õè ñ 
 ¤ÇÒÁà»š¹àËµØ¼Å·Õèµ‹Íà¹×èÍ§à»š¹Ç§¨Ã Í Ô̧ºÒÂä Œ̈́ Ò¡¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤ÃÍº¤ÃÑÇ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº°Ò¹Ð¡ÒÃà§Ô¹ ¤ÇÒÁÊØ¢¹ÕéÊ‹§¼Åµ‹Í
ÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µ «Öè§ÁÕ¼Åà»š¹ÊÒÂâ«‹ä»ÂÑ§¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒã¹¡ÒÃ§Ò¹ à¾ÃÒÐÊÁÃÃ¶¹ÐáÅÐ¼Å§Ò¹à¾ÔèÁ¢Öé¹ áµ‹ÀÒÃÐ§Ò¹·Õèà¾ÔèÁ
¨Ò¡¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒã¹Ë¹ŒÒ·Õè¡ÒÃ§Ò¹·ÓãËŒáÂ‹§ªÔ§àÇÅÒ¢Í§¤ÃÍº¤ÃÑÇä» Ñ́§¹Ñé¹Â‹ÍÁÁÕ¼Å¡ÅÑºÁÒÂÑ§¤ÇÒÁÊØ¢¤ÃÑÇàÃ×Í¹
ÍÂ‹Ò§äÃ¡çµÒÁ ÀÒÃÐ§Ò¹·Õèà¾ÔèÁÁÕÊ‹Ç¹´Õµ‹Í°Ò¹Ðà¾ÃÒÐ·ÓãËŒÃÒÂä´Œà¾ÔèÁ

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๕

.................................................................

¼Å¼ÅÔµ

¡ŒÒÇË¹ŒÒ

ÃÒÂä´Œ

°Ò¹Ð

ÀÒÃÐ
§Ò¹

ÊØ¢ÀÒ¾
Ô̈µ

àÇÅÒ
Ç‹Ò§

¤ÇÒÁ

ÊÁÃÃ¶¹Ð
§Ò¹

ÊÁÃÃ¶¹Ð§Ò¹

¼Å¼ÅÔµ

¡ŒÒÇË¹ŒÒ

ÃÒÂä Œ́

°Ò¹Ð

ÀÒÃÐ
§Ò¹

ÊØ¢ÀÒ¾
¨Ôµ

àÇÅÒ
Ç‹Ò§

¤ÇÒÁ



 àÃ×èÍ§ÃÒÇ¢Í§ÅÙ¡ÈÃáÃ¡ ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤ÃÍº¤ÃÑÇ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº°Ò¹Ð¡ÒÃà§Ô¹ «Öè§Í Ô̧ºÒÂàª×èÍÁâÂ§ÃÐËÇ‹Ò§°Ò¹Ðà»š¹àËµØ 
¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤ÃÍº¤ÃÑÇà»š¹¼Å ¤ÇÒÁÊØ¢¹ÕéÊ‹§¼Åµ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾ Ô̈µ 
 
 áµ‹ÀÒÃÐ§Ò¹·Õèà¾ÔèÁ¨Ò¡¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒã¹Ë¹ŒÒ·Õè¡ÒÃ§Ò¹·ÓãËŒáÂ‹§ªÔ§àÇÅÒ¢Í§¤ÃÍº¤ÃÑÇä» Ñ́§¹Ñé¹Â‹ÍÁÁÕ¼Å¡ÅÑºÁÒÂÑ§
¤ÇÒÁÊØ¢¤ÃÑÇàÃ×Í¹ ÍÂ‹Ò§äÃ¡çµÒÁ ÀÒÃÐ§Ò¹·Õèà¾ÔèÁ¢Öé¹¡çÁÕÊ‹Ç¹ Ṍµ‹Í°Ò¹Ð à¾ÃÒÐ·ÓãËŒÃÒÂä Œ́à¾ÔèÁ¢Öé¹ Œ́ÇÂ

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๖

.................................................................

 ËÒ¡½ƒ¡¤Ô´ãËŒà»š¹àËµØà»š¹¼Åàª×èÍÁâÂ§ â´Â¡ÒÃÍ‹Ò¹àÃ×èÍ§ÃÒÇ·Ñé§ËÁ´ áÅŒÇ½ƒ¡à¢ÕÂ¹¼Ñ§ãËŒä Œ́ ¨Ðà»š¹·Ñ¡ÉÐ·Õè·Ó
ãËŒàËç¹àÃ×èÍ§ÃÒÇÍÂ‹Ò§à»š¹ÃÐºº ËÃ×Íà»š¹¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¤Ô´àªÔ§ÃÐºº

ÊÃØ»



¨§¹Ó¢ŒÍ¤ÇÒÁμ‹Í¨Ò¡¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒ áÅÐÃÒÂä´Œ : ¢ŒÍ¤ÇÒÁ·ÕèãËŒ “âÍ¡ÒÊâ¡§ ¤ÍÃÑ»ªÑè¹ ¶Ù¡ÂÖ´·ÃÑ¾Â�” 
μ‹Í¡ÑºÇ§¨ÃÃÐºº¢Í§¼Ñ§à´ÔÁ áÅÐãËŒàËμØ-¼Å 

¤ÍÃÑ»ªÑè¹¨ÐÊÑÁ¾Ñ¹ �̧¡ÑºÃÒÂä Œ́ áμ‹¤ÍÃÑ»ªÑè¹ÁÕ·Ò§áÂ¡ÍÕ¡·Ò§Ë¹Öè§ ¤×Í âÍ¡ÒÊ¶Ù¡ÂÖ́ ·ÃÑ¾Â� ·ÕèÁÕ¼Åä»·Õè°Ò¹Ð à¾ÃÒÐàÁ×èÍ¶Ù¡
ÂÖ´·ÃÑ¾Â� à§Ô¹¡ç¨ÐËÒÂä» Ê‹§¼Å¶Ö§°Ò¹Ð áÅŒÇμ‹Íä»·ÕèÊØ¢ÀÒ¾¨Ôμ ¤×Í ¤ÇÒÁÊØ¢¹Ñè¹àÍ§ ¡ÒÃàª×èÍÁâÂ§¡ÑºàËμØ¡ÒÃ³�
à¾ÔèÁ¢Öé¹ ¨Ð·ÓãËŒÃÐººÁÕ¤ÇÒÁ«Ñº«ŒÍ¹¢Öé¹ 

ÇÔ¸Õ»¯ÔºÑμÔ¡ÒÃ 

¤ÓÍ¸ÔºÒÂ 

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๗

.................................................................

ÊÁÃÃ¶¹Ð

¼Å¼ÅÔμ

¡ŒÒÇË¹ŒÒ

ÃÒÂä´Œ

¤ÍÃÑ»ªÑè¹

°Ò¹Ð
§Ò¹

ÀÒÃÐ§Ò¹

ÊØ¢ÀÒ¾
Ô̈μ

âÍ¡ÒÊ¶Ù¡
ÂÖ´·ÃÑ¾Â�

âÍ¡ÒÊ
â¡§

àÇÅÒ
Ç‹Ò§

¤ÇÒÁ

ความสัมพันธเชิงระบบมีความเปนเหตุเปนผล
ปฏิบัติการที่

ปฏิบัติการท่ีó ó.ò



ÊÁÃÃ¶¹Ð

¼Å¼ÅÔμ

¡ŒÒÇË¹ŒÒ

ÃÒÂä´Œ

¤ÍÃÑ»ªÑè¹

°Ò¹Ð
§Ò¹

ÀÒÃÐ§Ò¹

ÊØ¢ÀÒ¾
¨Ôμ

âÍ¡ÒÊ¶Ù¡
ÂÖ´·ÃÑ¾Â�

âÍ¡ÒÊ
â¡§

àÇÅÒ
Ç‹Ò§

¤ÇÒÁ

»ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�Ë¹Öè§ (¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§¤ÃÍº¤ÃÑÇ) à¡Ô´¨Ò¡ËÅÒÂÃÐºº (Ç§¨Ã) ·Õè·Ó§Ò¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ ÃÐººà»š¹·ÕèÃÇÁ
¢Í§ËÅÒÂÇ§¨Ã (ÃÐººÂ‹ÍÂ) áμ‹ÅÐÃÐººÂ‹ÍÂÁÕà§×èÍ¹ä¢ (¡μÔ¡Ò) ¡Ó¡Ñº¾ÄμÔ¡ÃÃÁ¢Í§ÁÑ¹àÍ§ 
ÃÐºº Ö̈§ÁÕ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ«Ñº«ŒÍ¹ ·Ñé§ Ṍ ·Ñé§ÃŒÒÂ»¹¡Ñ¹ 

ÊÃØ»

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๘

.................................................................



¼Å¼ÅÔμ

¡ŒÒÇË¹ŒÒ

ÃÒÂä´Œ

¤ÍÃÑ»ªÑè¹

°Ò¹Ð

ÀÒÃÐ§Ò¹

ÊØ¢ÀÒ¾
¨Ôμ

âÍ¡ÒÊ¶Ù¡
ÂÖ´·ÃÑ¾Â�

âÍ¡ÒÊ
â¡§

àÇÅÒ
Ç‹Ò§

¤ÇÒÁ

ÊÁÃÃ¶¹Ð§Ò¹

ÃÙŒÇÔ¸Õ¡ÒÃà¢ÕÂ¹¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�àªÔ§ÃÐºº ÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁà»š¹àËμØà»š¹¼Å
¼Å·Õè¤Ò´ËÇÑ§ 

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๓๙

.................................................................



ข้ันตอนท่ี
àÁ×èÍ ÃÐºº ¤×Í »ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�·Ò§¸ÃÃÁªÒμÔ«Öè§ÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧ »ÃÐÊÒ¹à¢ŒÒ¡Ñ¹â´Â¡ÓË¹´
ÃÇÁà»š¹ÍÑ¹Ë¹Öè§ÍÑ¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹ ÃÐºº ¤×Í ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃμ‹Ò§æ ·ÕèÍÂÙ‹ã¹à¤Ã×Í¢‹ÒÂà´ÕÂÇ¡Ñ¹
áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧¡Ñ¹ÃÐËÇ‹Ò§¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃàËÅ‹Ò¹Ñé¹ áÅÐàª×èÍÁμ‹Í¡Ñ¹à¾×èÍ·Ó§Ò¹ã´§Ò¹Ë¹Öè§
ãËŒºÃÃÅØ¶Ö§à»‡ÒËÁÒÂ·ÕèÇÒ§äÇŒ áÅÐÃÐºº ¤×Í ¡ÅØ‹Á¢Í§Í§¤�»ÃÐ¡Íºμ‹Ò§æ ·Õè·Ó§Ò¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ 
à¾×èÍ¨Ø´»ÃÐÊ§¤�ÍÑ¹à ṌÂÇ¡Ñ¹

 ¡Í§»Ø‰ÂËÁÑ¡ÁÕ¾ÅÇÑμ¢Í§¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧ÃÐËÇ‹Ò§ ÍÒ¡ÒÈ ¤ÇÒÁª×é¹ ¤ÇÒÁÃŒÍ¹ Ø̈ÅÔ¹·ÃÕÂ� ·ÓãËŒà¡Ố ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§
ä»ÊÙ‹ÊÀÒ¾ãËÁ‹ ËÃ×Í ¨Ó¹Ç¹¤¹»ÅÙ¡ÊÑÁ¾Ñ¹ �̧¡Ñº¨Ó¹Ç¹¢ŒÒÇâ¾´ ÃÒÂä Œ́¤¹»ÅÙ¡ áÅÐÃÒ¤Ò¢ŒÒÇâ¾´ (¹Ñºà»š¹Ë¹Öè§ÃÐººÂ‹ÍÂ
ËÃ×ÍË¹Öè§Ç§¨Ã) áÅÐÃÐººÂ‹ÍÂ¢Í§¡ÒÃ»ÅÙ¡¢ŒÒÇâ¾´ ÂÑ§ä»ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡ÑºÃÐººÂ‹ÍÂÍ×è¹æ àª‹¹ ÃÐºº¡ÒÃ»ÅÙ¡ÁÑ¹ 
ÃÐºº¡ÒÃàÅÕéÂ§ËÁÙ ÃÐºº¡ÒÃàÅÕéÂ§ä¡‹ à¾ÃÒÐãªŒ·ÃÑ¾ÂÒ¡Ã Ố¹ áÅÐ¢ÒÂãËŒ¤¹¡Ô¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ àÁ×èÍàª×èÍÁâÂ§ä»àÃ×èÍÂæ ¡ç̈ Ð¾º
¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡ÑºÃÐººÂ‹ÍÂÍ×è¹æ ÍÕ¡ÁÒ¡ÁÒÂ àª‹¹ »Ø‰Â áÃ§§Ò¹ ¡®ËÁÒÂÊÔ·¸ÔºÑμÃ μŒ¹·Ø¹ÊÔ¹¤ŒÒ ´Í¡àºÕéÂ 
 
 ´Ñ§¹Ñé¹ ÃÐºº¨Ö§ÁÕËÅÒÂÇ§¨Ã«ŒÍ¹¡Ñ¹ÍÂÙ‹ áμ‹ÅÐÇ§¨ÃÍÒ¨à»š¹áººÊÁ´ØÅ·ÕèàËμØáÅÐ¼ÅÊÇ¹·ÔÈ·Ò§¡Ñ¹ËÃ×Í·ÕèàËμØ
áÅÐ¼Åä»ã¹·ÔÈ·Ò§à´ÕÂÇ¡Ñ¹ áμ‹ÍÒ¨Ê‹§¼Åã¹´ŒÒ¹ºÇ¡ËÃ×Í´ŒÒ¹Åº¡çä´Œ ÃÐºº¨Ö§ÁÑ¡¨ÐÁÕ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ ·Õèà¢ŒÒã¨ÂÒ¡ 
¤ÇÒÁ¤Ố ·Õèà»š¹ÃÐºº·ÓãËŒàËç¹ “μÑÇÅÐ¤Ã” áÅÐ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹ �̧¢Í§μÑÇÅÐ¤Ãã¹àÃ×èÍ§ÃÒÇ àÁ×èÍà¢ŒÒã¨ÃÐººãËÞ‹æ ¾ÃŒÍÁæ 
¡ÑºàËç¹ÃÐººÂ‹ÍÂ àÃÒ¨Ðà¢ŒÒã¨·Ñé§ËÁ´¢Í§ÃÐºº áÅÐà¢ŒÒã¨¾ÄμÔ¡ÃÃÁ¢Í§ÃÐºº ¡ÒÃà¢ŒÒã¨·Ñé§ËÁ´áººÍ§¤�ÃÇÁ 
·ÓãËŒÊÒÁÒÃ¶¡Ó¡Ñº

การเขาใจพฤติกรรมระบบ

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๐

.................................................................

ô
Â¡µÑÇÍÂ‹Ò§àª‹¹



ก ร ะ ท บ ถึ ง กั น เ พ ร า ะ

¡ Ã Ð · º ¶Ö § ¡Ñ ¹ à ¾ Ã Ò Ð

¨Ó¹Ç¹¤¹»ÅÙ¡

ÃÒ¤Ò¢ŒÒÇâ¾´

ÃÒÂä Œ́¤¹»ÅÙ¡¨Ó¹Ç¹¢ŒÒÇâ¾´

รวมกันใชทรัพยากรท่ีดิน

Ã‹ÇÁ¡Ñ¹¢ÒÂãËŒ¤¹¡Ô¹

ระบบท่ีอยูรวมกัน

¨Ó¹Ç¹¤¹»ÅÙ¡

ÃÒÂä Œ́¤¹»ÅÙ¡

ÃÒ¤ÒÁÑ¹

¨Ó¹Ç¹ÁÑ¹

¨Ó¹Ç¹¤¹àÅÕéÂ§ ¨Ó¹Ç¹¤¹àÅÕéÂ§

ÃÒÂä Œ́¤¹àÅÕéÂ§

ÃÒ¤Òä¡‹

¨Ó¹Ç¹ä¡‹

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๑

.................................................................

ÃÒÂä Œ́¤¹àÅÕéÂ§¨Ó¹Ç¹ËÁÙ

ÃÒ¤ÒËÁÙ



การสรางผังระบบจากเร่ืองราว
และการกำหนดเง่ือนไขความสำเร็จ 

ËÔÇ¢ŒÒÇ ËØ§¢ŒÒÇÍÂÒ¡¡Ô¹¢ŒÒÇ

»˜¨ Ñ̈Â

àËµØáÅÐ»˜¨ Ñ̈Â
àËµØ ¼Å¼Å-àËµØ

¢ŒÒÇ

ËÁŒÍ ä¿ ·Ñ¡ÉÐ

¹éÓ

õ

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๒

.................................................................

ข้ันตอนท่ี

»˜¨¨ÑÂËÃ×Íà§×èÍ¹ä¢¤ÇÒÁÊÓàÃç¨ à»š¹ÊÔè§ÊÓ¤ÑÞ·Õè·ÓãËŒàËµØáÅÐ¼Åà»š¹¨ÃÔ§ä´Œ ´Ñ§àª‹¹ 
â¤Ã§¡ÒÃ¼ÅÔµ¢ŒÒÇÎÒ§ (¢ŒÒÇà»Å×Í¡·Õè¹Öè§¡‹Í¹áÅŒÇ¹Óä»ÊÕ) ÁÕ¤Óá¹Ð¹Ó¢Í§âÃ§¾ÂÒºÒÅ
à»š¹àËµØ ¼Å¤×Í·ÓãËŒà¡Ố µÅÒ´¢ŒÒÇÎÒ§à§×èÍ¹ä¢·ÕèÊÓ¤ÑÞ ¤×Í âÃ§¾ÂÒºÒÅ¨ÐµŒÍ§à¢ŒÒÁÒÃ‹ÇÁ¡Ñº 
â¤Ã§¡ÒÃ¹Õé¨Ö§¨Ð·ÓãËŒµÅÒ´¢ŒÒÇÎÒ§à¡Ô´¢Öé¹¨ÃÔ§ ËÃ×Í ¡ÒÃ¼ÅÔµ¢ŒÒÇÎÒ§à»š¹àËµØ ¼Å¤×Í 
ªØÁª¹ÁÕÃÒÂä Œ́ áµ‹»̃¨ Ñ̈ÂÊÓ¤ÑÞ ¤×Í µŒÍ§ÁÕ¤¹«×éÍ Ö̈§¨ÐÁÕÃÒÂä Œ́à¢ŒÒªØÁª¹ Ñ́§¹Ñé¹ ¤ÇÒÁ¤Ố
àªÔ§ÃÐºº ¹Í¡¨Ò¡¨ÐµŒÍ§ËÒàËµØáÅÐ¼ÅãËŒªÑ´à¨¹áÅŒÇ ¨Óà»š¹ ÍÂ‹Ò§ÂÔè§·ÕèµŒÍ§ËÒ»˜¨ Ñ̈Â
ËÃ×Íà§×èÍ¹ä¢¤ÇÒÁÊÓàÃç¨ãËŒä Œ́  



 »ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�ÂÍ´ÀÙà¢Ò¹éÓá¢ç§ ¤¹ÁÑ¡¨Ð¤Ô´Ç‹Ò ÀÙà¢Ò¹éÓá¢ç§ÅÍÂã¹¹éÓ â´ÂÁÕâ¤Ã§ÊÃŒÒ§·Õèà»š¹¹éÓá¢ç§ÅŒÍÁÃÍº
Œ́ÇÂ¹éÓ à¾ÃÒÐ°Ò¹¤Ố ¢Í§àÃÒ¤×Í¡®ÇÔ·ÂÒÈÒÊμÃ�¢Í§àºÒÂ‹ÍÁÅÍÂ¹éÓ áμ‹¶ŒÒàÃÒÁÕ°Ò¹¤Ố áÅÐáººá¼¹¤ÇÒÁàª×èÍÍ×è¹æ

¡ç̈ ÐÁÕÁØÁÁÍ§·Õèμ‹Ò§¡Ñ¹ä» Ñ́§¹Ñé¹ àÁ×èÍ¤ÇÒÁ¤Ố à»š¹μÑÇ¡Ó¡Ñº¾ÄμÔ¡ÃÃÁ ¡ÒÃ¤Ố ·ÕèÍÂÙ‹º¹°Ò¹¢Í§¤ÇÒÁà»š¹àËμØà»š¹¼Å
¨Ö§à»š¹àÃ×èÍ§¨Óà»š¹·Õè¤ÇÃä´ŒÃÑº¡ÒÃ»ÅÙ¡½˜§μÑé§áμ‹àÂÒÇ�ÇÑÂà¾×èÍ¹Óä»ÊÙ‹¾ÄμÔ¡ÃÃÁ·Õè´Õ§ÒÁμ‹Íä»

µÑÇÍÂ‹Ò§àª‹¹

»ÃÒ¡¯¡ÒÃ³�μ‹Ò§æ ÁÕàËμØÁÒ¨Ò¡áººá¼¹¤ÇÒÁ¤Ô´áÅÐ¤ÇÒÁàª×èÍ«Öè§à»š¹°Ò¹¤Ô´·Õè·ÓãËŒ
à¡Ô´â¤Ã§ÊÃŒÒ§ áÅÐ¡ÅÒÂà»š¹ÃÙ»áºº¾ÄμÔ¡ÃÃÁ 

การเขาใจความคิดที่กำกับพฤติกรรม 

¤Ố »̃ÞËÒ

â¤Ã§¡ÒÃµŒÍ§·ÓãËŒ¤Ô´

à»š¹ÃÐºº

»̃¨ Ñ̈Â

¨Ðá¡Œ ¢Í§μ¹àÍ§ä Œ́¤Ô´ÍÂ‹Ò§à»š¹ÃÐººªØÁª¹·Õè »˜ÞËÒ
´Ñ§¹Ñé¹â¤Ã§¡ÒÃ µŒÍ§·ÓãËŒ¤Ô´

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๓

.................................................................

öข้ันตอนท่ี



 ¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃàÃ×èÍ§ã´æ ¡çμÒÁ·ÕèàÃÔèÁ¨Ò¡¤ÇÒÁ¤Ố ¡‹Í¹áÅŒÇÊ‹§ä»¶Ö§¡ÒÃ Ñ́̈ ¡ÒÃ¹Ñé¹ ¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃ·ÕèÁÕÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹
·Ò§¤ÇÒÁ¤Ô´¤×ÍäÁ‹ËÅ§¼Ô´ ¡ÒÃÁÕàËμØÁÕ¼Å·Ò§¤ÇÒÁ¤Ô´¤×ÍäÁ‹ãªŒÍÒÃÁ³� áÅÐ¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁ¤Ô´¾Í»ÃÐÁÒ³ ¤×Í 
äÁ‹âÅÀÁÒ¡¡ÒÃÅÐ¡ÔàÅÊ âÅÀ â¡Ã¸ ËÅ§ 
 ¡ÒÃ¶Ù¡¤ÇÒÁ¤Ô´·Õè¼Ô´¤ÃÍº§Ó ·ÓãËŒäÁ‹¾Íà¾ÕÂ§ äÁ‹¾Í»ÃÐÁÒ³ ·ÓãËŒà¡Ô´âÅÀÐ â·ÊÐ äÁ‹ãªŒàËμØáÅÐ¼Å 
à¾ÃÒÐ©Ð¹Ñé¹ ¡ÒÃà»š¹¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè¨Ð·ÓãËŒà¢ŒÒã¨¶Ö§»ÃÑªÞÒ¢Í§àÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ μŒÍ§àÃÔèÁ¨Ò¡¤ÇÒÁ¤Ô´à¾×èÍä»
¨Ñ´¡ÒÃ¡Ñº¡ÒÃ¡ÃÐ·Ó¹Ñé¹

แนวคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง
การคิดและการเรียนรู

กับ

ÁÕ¤ÇÒÁ¤Ô´
ÁÕàËμØ¼Å
¤ÇÒÁ¤Ô´

¤ÇÒÁ¤Ô´
ÁÕÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹·Ò§

¾Í»ÃÐÁÒ³ äÁ‹âÅÀÁÒ¡

äÁ‹ËÅ§¼Ô´

äÁ‹ãªŒ
ÍÒÃÁ³�â¡Ã¸

¤ÇÒÁÃÙŒ ¤Ø³¸ÃÃÁ ¤ÇÒÁÃÙŒ ¤Ø³¸ÃÃÁ

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๔

.................................................................



 ¡Å‹ÒÇ¤×Í àÁ×èÍÁÕ¢ŒÍÁÙÅËÃ×Í¤ÇÒÁÃÙŒáÅŒÇ μŒÍ§·Ó¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨¡Ñº¤ÇÒÁÃÙŒ áÅÐ¹Ó¤ÇÒÁÃÙŒä»»ÃÐÂØ¡μ�ãªŒ»ÃÐâÂª¹� 
äÁ‹Ç‹Ò¨Ðà»š¹¡ÒÃá¡Œ»̃ÞËÒ ¡ÒÃÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�ÊÔè§μ‹Ò§æ «Öè§¤¹Ê‹Ç¹ãËÞ‹̈ ÐàÃÕÂ¹ÃÙŒÍÂÙ‹ã¹ ó ¢Ñé¹μÍ¹ ¤×Í ÃÙŒ+¨Ó ·Ó¤ÇÒÁ
à¢ŒÒã¨ áÅÐ¹Ó »ÃÐÂØ¡μ�ãªŒ áμ‹¶ŒÒμŒÍ§¡ÒÃãËŒà¡Ố ¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò¤ÇÒÁ¤Ố áÅÐ»̃ÞÞÒ ¨Óà»š¹μŒÍ§à¢ŒÒÊÙ‹¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃÊÃŒÒ§
¤ÇÒÁ¤Ô´ã¹¢Ñé¹ÊÙ§¢Öé¹ä» ¤×Í ¤Ô´ÇÔà¤ÃÒÐË� ¤Ô´ÊÑ§à¤ÃÒÐË� áÅÐ¤Ô´»ÃÐàÁÔ¹ «Öè§à»š¹¾×é¹°Ò¹¢Í§¡ÒÃ¤Ô´ã¹¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò
áÅÐ¨Ñ´·Óâ¤Ã§¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò Œ́Ò¹μ‹Ò§æ 

 »ÃÑªÞÒ¢Í§àÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§ à»š¹ÇÔ¸Õ¤Ô´ ¤Ô´ÍÂ‹Ò§ÁÕàËμØ¼Å ÁÕ¤ÇÒÁ¤Ô´¾Í»ÃÐÁÒ³ ÁÕÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹·Ò§¤ÇÒÁ¤Ô´ 
«Öè§¡ÒÃ¤Ô´º¹°Ò¹¤ÇÒÁÃÙŒÁÒ¨Ò¡¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ¤Ô´·Õè»ÃÐ¡Íº¡Ñ¹ÍÂ‹Ò§à»š¹¢Ñé¹à»š¹μÍ¹ ¤×Í 

       ÃÙŒ-¨Ó ---> à¢ŒÒã¨ ---> »ÃÐÂØ¡μ�ãªŒ---> ¤Ố ÇÔà¤ÃÒÐË� ---> ¤Ố ÊÑ§à¤ÃÒÐË� ---> ¤Ố »ÃÐàÁÔ¹ 
 
 ¹Óä»ÊÙ‹¡ÒÃ¤Ô´º¹°Ò¹¤Ø³¸ÃÃÁ ¤×Í ¡ÒÃ¤Ô´áººÁÕÇÔ¨ÒÃ³ÞÒ³  ËÁÒÂ¶Ö§ ¡ÒÃ¤Ô´¡ÅÑè¹¡ÃÍ§¤ÇÒÁÃÙŒº¹°Ò¹
¢Í§¤Ø³¸ÃÃÁ 

บันไดความรู

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๕

.................................................................



การวิเคราะหการนำ

 ¹ŒÍ§ªÁ¾Ù‹¡ÓÅÑ§ÈÖ¡ÉÒã¹ÃÐ´Ñº»ÃÔÞÞÒμÃÕ ÊÒ¢Òà·¤â¹âÅÂÕÍØμÊÒË¡ÃÃÁ¡ÒÃà¡ÉμÃ ä Œ́¶Ù¡ÁÍºËÁÒÂãËŒ Ñ̈´·Ó
â¤Ã§¡ÒÃÇÔ̈ ÑÂáÅÐ¾Ñ²¹Ò¼ÅÔμÀÑ³±�ÊÔ¹¤ŒÒ·Ò§¡ÒÃà¡ÉμÃ ¹ŒÍ§ªÁ¾Ù‹̈ Ö§»ÃÖ¡ÉÒ¤Ø³áÁ‹ ¤×Í ¤Ø³ª×è¹ «Öè§ÁÕÍÒªÕ¾»ÅÙ¡ÁÐÅÔ¢ÒÂ 
ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÃÐ´Ñº»ÃÐ¶ÁÈÖ¡ÉÒ áμ‹à»š¹¼ÙŒÁÕ¤ÇÒÁã½†ÃÙŒ Ê¹ã¨àÃÕÂ¹ÃÙŒà¾ÔèÁàμÔÁμÅÍ´àÇÅÒ ·ÓãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ¤Ô´·Õè¨Ð¾Ñ²¹Ò
¼ÅÔμÀÑ³±�·ÕèÁÕÍÂÙ‹ã¹ªØÁª¹ â´ÂàÃÔèÁ¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¡ÒÃ·Óá¼¹ªØÁª¹ áμ‹¤Ø³ª×è¹äÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒã¹¡ÒÃ·Óá¼¹ ÃÙŒà¾ÕÂ§Ç‹Ò
¡ÒÃ·Óá¼¹μŒÍ§ÁÕ¢ŒÍÁÙÅã¹¾×é¹·Õè ¤Ø³ª×è¹¨Ö§ä»»ÃÖ¡ÉÒ¡Ñº¤Ø³ËÁÍºÃÃà Ô̈´«Öè§à»�´¤ÅÔ¹Ô¡ÍÂÙ‹¢ŒÒ§ºŒÒ¹Ç‹Ò·ÓÍÂ‹Ò§äÃ¨Ö§¨Ð
à¢ŒÒã¨¢ŒÍÁÙÅã¹¾×é¹·Õè ¤Ø³ËÁÍ¨Ö§ä´ŒãËŒ¤Óá¹Ð¹Óà¾×èÍÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÃÙŒ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨ã¹¡ÒÃ·Óá¼¹ªØÁª¹ãËŒ¡Ñº¤Ø³ª×è¹ 
¤Ø³ª×è¹áÅÐ¹ŒÍ§ªÁ¾Ù‹¨Ö§à¢ŒÒã¨Ç‹ÒμŒÍ§ÁÕ¤ÍÁ¾ÔÇàμÍÃ�à»š¹à¤Ã×èÍ§Á×Íª‹ÇÂã¹¡ÒÃà¡çº áÅÐ»ÃÐÁÇÅ¼Å ¤Ø³ª×è¹ä´Œª‹ÇÂ
¹ŒÍ§ªÁ¾Ù‹Å§¾×é¹·Õèà¡çº¢ŒÍÁÙÅ¨Ö§¾ºÇ‹ÒÁÕ»ÃÐâÂª¹�áÅÐä´ŒªÑ¡ªÇ¹ Íºμ. à¢ŒÒÁÒÃ‹ÇÁ·Óμ‹ÍÁÒÁÕ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃà¢ŒÒÁÒª‹ÇÂ
¨¹»ÃÐÊº¤ÇÒÁÊÓàÃç¨ áÅÐä Œ́¢ÂÒÂ¼Å¡ÒÃ·Óá¼¹ à¡çº¢ŒÍÁÙÅμ¹àÍ§ä»ÂÑ§ªØÁª¹¤Ø³³Ã§¤� 

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกตใช

ปฏิบัติการที่ปฏิบัติการท่ีö ö.ñ

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๖

.................................................................



การทำแผนขอมูลชุมชน
 ¡ÒÃ·Óá¼¹¢ŒÍÁÙÅ àÃÔèÁ¨Ò¡¡ÒÃãÊ‹¢ŒÍÁÙÅ¢Í§ªØÁª¹ ÍÒ·Ô ¤¹·ÕèÍÂÙ‹¨ÃÔ§ ÍÒÂØ ÃÒÂÃÑº-ÃÒÂ ‹̈ÒÂ â´ÂªØÁª¹¢Í§
¤Ø³³Ã§¤�ÁÕ¡ÒÃà¡çºÃÇºÃÇÁ¢ŒÍÁÙÅ¨Ó¹Ç¹ õóö ÃÒÂ¡ÒÃ áÅŒÇ¹Ó¢ŒÍÁÙÅÁÒÇÔà¤ÃÒÐË� ËÒ¤ÇÒÁËÁÒÂ¨Ò¡¡ÒÃÃÐ´Á
¤ÇÒÁàËç¹¢Í§ªÒÇºŒÒ¹ áÅÐãËŒàÂÒÇª¹à»š¹¡ÓÅÑ§ÊÓ¤ÑÞã¹¡ÒÃ¹Ó¢ŒÍÁÙÅà¢ŒÒ¤ÍÁ¾ÔÇàμÍÃ� ¨Ò¡¹Ñé¹¹Ó°Ò¹¢ŒÍÁÙÅ¤×¹ÊÙ‹
ªØÁª¹ à¾ÃÒÐªØÁª¹à»š¹¼ÙŒãªŒ»ÃÐâÂª¹� ¢Ñé¹μÍ¹ÊÓ¤ÑÞ¡‹Í¹¹Óä»ãªŒ ¤×Í ¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ à¾ÃÒÐ¢ŒÍÁÙÅ·ÓãËŒªØÁª¹
ÁÍ§àËç¹μ¹àÍ§ªÑ́ ¢Öé¹ ·ÓãËŒ¡ÒÃ¶¡à¶ÕÂ§¡ÅÒÂà»š¹¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�Ã‹ÇÁ¡Ñ¹¢ŒÍÁÙÅªØÁª¹ÁÕ»ÃÐâÂª¹�·ÓãËŒÊÒÁÒÃ¶·º·Ç¹
μ¹àÍ§ μÑ´ÊÔ¹ã¨ÍÂ‹Ò§ÁÕàËμØ¼Å·ÓãËŒ¢ŒÍÁÙÅ¡ÅÒÂà»š¹°Ò¹¢ŒÍÁÙÅ¡ÅÒ§¢Í§μÓºÅ áÅÐÍ§¤�¡Ãμ‹Ò§æ àÅ×Í¡ä»ãªŒμÒÁ
¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๗

.................................................................



   μ‹ÍÁÒ¢ŒÍÁÙÅ¶Ù¡ãªŒà»š¹°Ò¹¡ÒÃ¤Ố â¤Ã§¡ÒÃ ÍÒ·Ô ¢ŒÍÁÙÅ¡ÒÃ·ÓºÑÞªÕÃÑº- ‹̈ÒÂ Ê‹§¼ÅãËŒà¡Ố â¤Ã§¡ÒÃμ‹Ò§æ à¾×èÍÅ´
ÃÒÂ ‹̈ÒÂà¾ÔèÁÃÒÂä Œ́ àª‹¹ ¡ÅØ‹Á»Ø‰ÂÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèãªŒÇÑÊ Ø̈́ Ò¡¸ÃÃÁªÒμÔá·¹¡ÒÃ«×éÍ»Ø‰Âà¤ÁÕ ¡ÒÃÅ´¡ÒÃ«×éÍä¢‹ä¡‹ â´ÂàÅÕéÂ§ä¡‹
»Å‹ÍÂμÒÁÅÒ¹ºŒÒ¹ ¡ÒÃ»ÅÙ¡¾×ª¼Ñ¡ÃÔÁ¶¹¹à»š¹ÊÇÑÊ Ố¡ÒÃãËŒ¤¹ã¹ËÁÙ‹ºŒÒ¹ ·ÓàμÒ»ÃÐËÂÑ́ ¾ÅÑ§§Ò¹? áÁ‹ºŒÒ¹·Ó¢¹Á
¡Ô¹àÍ§¢ÂÒÂ¼ÅÊÙ‹¡ÒÃμÑé§¡ÅØ‹Á Œ̈Ò§¤ÃÙ½ƒ¡ÊÍ¹ ·Ó¢¹ÁáÂÁâÃÅ ÊÃŒÒ§ÃÒÂä Œ́à ×́Í¹ÅÐ õ,ððð-ö,ððð ºÒ·/¤¹ ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ
ÃÇÁμÑÇ¡Ñ¹μÑé§¡ÅØ‹Á¼ÅÔμäÁŒ¡ÇÒ´¨Ò¡¡ÒÃ·Õè¾ºÇ‹ÒªØÁª¹ãªŒäÁŒ¡ÇÒ´ ÁÕ¤‹ÒãªŒ̈ ‹ÒÂ¡Ç‹Òà ×́Í¹ÅÐ õ,ððð ºÒ· ¢³Ð·ÕèÁÕ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ
ñðð ¡Ç‹Ò¤¹·ÕèÇ‹Ò§§Ò¹ Ö̈§ Œ̈Ò§¤¹ÁÒÊÍ¹¼ÅÔμäÁŒ¡ÇÒ´ áÅÐÃÇÁ¡ÅØ‹Á¼ÅÔμ Ê‹§¼ÅãËŒ¡ÅØ‹ÁÁÕÃÒÂä Œ́¶Ö§ ôð,ððð-õð,ððð 
ºÒ·/à ×́Í¹

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๘

.................................................................

การใชประโยชนจากขอมูล



 ¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¡ÒÃ·Óá¼¹ªØÁª¹ ¾ºÇ‹Ò à»š¹¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹μ¹àÍ§ Œ́ÇÂ¡ÒÃÊÓÃÇ¨¢ŒÍÁÙÅ¢Í§ªØÁª¹μ¹àÍ§à¾×èÍà»š¹
°Ò¹¢ŒÍÁÙÅÊÓËÃÑºãªŒÇÔà¤ÃÒÐË�ÊÀÒ¾»̃ÞËÒ ·Ø¹¢Í§ªØÁª¹ ¼ÙŒà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ áÅÐ¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃμ‹Ò§æ ·ÕèÁÕÍÂÙ‹·ÓãËŒà¡Ô´
¤ÇÒÁ¤Ô´ã¹¡ÒÃ·Óâ¤Ã§¡ÒÃÇÔ¨ÑÂáÅÐ¾Ñ²¹Ò¼ÅÔμÀÑ³±�¹éÓÁÑ¹ËÍÁÃÐàËÂ¨Ò¡´Í¡ÁÐÅÔ¢Öé¹ â´Â¹Ó “´Í¡ÁÐÅÔ” 
ÁÒ¾Ñ²¹Òà»š¹ “¹éÓÁÑ¹ËÍÁÃÐàËÂ¡ÅÔè¹ÁÐÅÔ” (Aroma) ¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¢ŒÍÁÙÅ·ÓãËŒ·ÃÒºÇ‹Ò¹éÓÁÑ¹ËÍÁÃÐàËÂ¡ÅÔè¹
ÁÐÅÔ¡ÓÅÑ§à»š¹·ÕèμŒÍ§¡ÒÃ¢Í§μÅÒ´ã¹¸ØÃ¡Ô¨¡ÒÃ·ÓÊ»Ò«Öè§ÁÕá¹Çâ¹ŒÁ¡ÒÃ¢ÂÒÂμÑÇáÅÐ¡ÒÃà¨ÃÔÞàμÔºâμ¢Í§¸ØÃ¡Ô¨
¤‹Í¹¢ŒÒ§ÊÙ§·Ñé§ÀÒÂã¹»ÃÐà·ÈáÅÐμ‹Ò§»ÃÐà·È áÅÐÀÒÂËÅÑ§¨Ò¡¡ÒÃàÊÃç¨ÊÔé¹ ¡ÒÃ·Óâ¤Ã§¡ÒÃÇÔ¨ÑÂáÅÐ¾Ñ²¹Ò
¼ÅÔμÀÑ³±�ÊÔ¹¤ŒÒ·Ò§¡ÒÃà¡ÉμÃ “¹éÓÁÑ¹ËÍÁÃÐàËÂ¨Ò¡´Í¡ÁÐÅÔ” áÅŒÇ¹ŒÍ§ªÁ¾Ù‹¨Ö§ä´ŒªÑ¡ªÇ¹¤¹ã¹ªØÁª¹·Ñé§¡ÅØ‹Á
»Ø‰ÂÍÔ¹·ÃÕÂ� ¡ÅØ‹ÁáÁ‹ºŒÒ¹ áÅÐ¡ÅØ‹Á¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÇ‹Ò§§Ò¹ÁÒ Ñ́̈ μÑé§¡ÅØ‹Á¾Ñ²¹ÒáÅÐÊ‹§àÊÃÔÁÍÒªÕ¾¡ÒÃ·Ó¹éÓÁÑ¹ËÍÁÃÐàËÂ
¢Öé¹ã¹ªØÁª¹â´ÂãªŒÍ§¤�¤ÇÒÁÃÙŒ·Õèä´ŒÃÑº¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒã¹ÃÐ´Ñº»ÃÔÞÞÒμÃÕ áÅÐÍ§¤�¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ò¡¡ÒÃ¨Ñ´·Óá¼¹ªØÁª¹
ÁÒãªŒã¹¡ÒÃÊÃŒÒ§¡ÅØ‹Á¾Ñ²¹ÒáÅÐÊ‹§àÊÃÔÁÍÒªÕ¾ ¾ÃŒÍÁ·Ñé§¶‹ÒÂ·Í´Í§¤�¤ÇÒÁÃÙŒ·Õèä Œ́ÃÑºãËŒ¡Ñº¤¹ã¹ªØÁª¹à¾×èÍ¾Ñ²¹Ò
μ‹ÍÂÍ´¼ÅÔμÀÑ³±�ÊÔ¹¤ŒÒ¨Ò¡´Í¡ÁÐÅÔãËŒÁÕ¤ÇÒÁËÅÒ¡ËÅÒÂÁÒ¡¢Öé¹ (·Ó¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨) à¾×èÍÊÃŒÒ§ÃÒÂä Œ́ãËŒ¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇ
áÅÐ¤¹ã¹ªØÁª¹ â´ÂÇÔà¤ÃÒÐË�Ç‹Ò´Í¡ÁÐÅÔÊ´ÊÒÁÒÃ¶¹ÓÁÒãªŒ·Ó¢¹Áä·Âä´ŒËÅÒÂª¹Ô´ àª‹¹ ÅÍ´ª‹Í§¹éÓ¡Ð·Ô 
«ÒËÃÔèÁ ·Ñº·ÔÁ¡ÃÍº à»š¹μŒ¹ ÃÇÁ·Ñé§ÊÒÁÒÃ¶¹Ó´Í¡ÁÐÅÔ ãºáÅÐÃÒ¡ÁÒ·Óà»š¹ÊÁØ¹ä¾ÃºÓÃØ§ËÑÇã¨ ºÓÃØ§ÊÒÂμÒ 
áÅÐª‹ÇÂ¢Ñº¶‹ÒÂ ËÃ×Í·Óà»š¹¼ÅÔμÀÑ³±�ºÓÃØ§¼ÔÇ àª‹¹ ÊºÙ‹ ¤ÃÕÁºÓÃØ§¼ÔÇ à»š¹μŒ¹

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๔๙

.................................................................

การจัดทำแผนชุมชน



กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๕๐

.................................................................

 àÁ×èÍªØÁª¹ä Œ́ÃÇÁ¡ÅØ‹ÁáÅÐ¾Ñ²¹Ò¼ÅÔμÀÑ³±�áÅŒÇ »ÃÒ¡®Ç‹ÒÂÑ§¢ÒÂä Œ́¹ŒÍÂ Ö̈§ÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ¢Í§μÅÒ´
áÅÐÍ×è¹æ ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ ¨Ö§¾ºÇ‹ÒÊÔ¹¤ŒÒ¢Ò´¤ÇÒÁ¹‹ÒÊ¹ã¨ áÅÐμÅÒ´ÀÒÂ¹Í¡äÁ‹ÃÙŒ¨Ñ¡ ¹ŒÍ§ªÁ¾Ù‹¨Ö§ªÑ¡ªÇ¹àÂÒÇª¹ã¹
ËÁÙ‹ºŒÒ¹ä»ÍºÃÁàÃ×èÍ§¡ÒÃÍÍ¡áºººÃÃ Ø̈¼ÅÔμÀÑ³±� áÅÐàÃÔèÁ¹ÓàÍÒ¤ÍÁ¾ÔÇàμÍÃ�ÁÒãªŒà»š¹à¤Ã×èÍ§Á×Íã¹¡ÒÃÍÍ¡áºº
ºÃÃ Ø̈ÀÑ³±� áÅÐàª×èÍÁâÂ§à¤Ã×Í¢‹ÒÂà·¤â¹âÅÂÕÊÒÃÊ¹à·È ãªŒÊ×èÍÍÔàÅç¡·ÃÍ¹Ô¤Ê� (E-Commerce) ÃÇÁ¶Ö§ãªŒâ·ÃÈÑ¾·�
ÊÁÒÃ�·â¿¹à»š¹à¤Ã×èÍ§Á×Íã¹¡ÒÃá¹Ð¹Ó¼ÅÔμÀÑ³±�¢Í§ªØÁª¹ àª‹¹ ¡ÒÃÊÃŒÒ§àÇçºä«μ� ¡ÒÃ¢ÒÂ¼‹Ò¹à¤Ã×Í¢‹ÒÂÊÑ§¤Á
ÍÍ¹äÅ¹� (Social Network) ã¹ Facebook ËÃ×Í Instagram à»š¹μŒ¹ (¡ÒÃÊÑ§à¤ÃÒÐË�) à¾×èÍ¢ÂÒÂμÅÒ´¨¹¼ÅÔμÀÑ³±�
¢Í§ªØÁª¹à»š¹·ÕèÃÙŒ̈ Ñ¡ã¹Ç§¡ÇŒÒ§ ÊÒÁÒÃ¶ÊÃŒÒ§áºÃ¹ �́à»š¹¢Í§μ¹àÍ§ã¹·ÕèÊǾ  ¹Í¡¨Ò¡¹Õé ÂÑ§ãªŒ»ÃÐâÂª¹�̈ Ò¡à·¤â¹âÅÂÕ
ÊÒÃÊ¹à·Èã¹¡ÒÃ Ñ̈´à¡çºÃÐºº¢ŒÍÁÙÅ ÍÒ·Ô¡ÒÃ¼ÅÔμÊÔ¹¤ŒÒ Êμ�Í¡ ÃÒÂ¡ÒÃÊÑè§«×éÍ áÅÐºÑÞªÕμ‹Ò§æ à»š¹μŒ¹



 â´ÂÊÃØ» ¨Ò¡μÑÇÍÂ‹Ò§ Ñ́§¡Å‹ÒÇáÊ´§ãËŒàËç¹Ç‹Ò ã¹¡ÒÃ·Óâ¤Ã§¡ÒÃä Œ́ÁÕ¡ÒÃ¹ÓËÅÑ¡»ÃÑªÞÒ¢Í§àÈÃÉ°¡Ô̈ ¾Íà¾ÕÂ§
ÁÒ»ÃÐÂØ¡μ�ãªŒ  àÃÔèÁμÑé§áμ‹¡ÒÃãªŒ¤ÇÒÁÃÙŒ ¤×Í¡‹Í¹¡ÒÃ´Óà¹Ô¹§Ò¹â¤Ã§¡ÒÃ¼ÙŒ·ÓμŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒã¹àÃ×èÍ§¢Í§μ¹àÍ§ 
àÃÔèÁ¨Ò¡¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹μ¹àÍ§ Œ́ÇÂ¡ÒÃÊÓÃÇ¨¢ŒÍÁÙÅ¢Í§ªØÁª¹μ¹àÍ§ à¾×èÍà»š¹°Ò¹¢ŒÍÁÙÅÊÓËÃÑºãªŒÇÔà¤ÃÒÐË�ÊÀÒ¾»̃ÞËÒ 
·Ø¹¢Í§ªØÁª¹ ¼ÙŒà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ áÅÐ¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃμ‹Ò§æ ·ÕèÁÕÍÂÙ‹ «Öè§ÊÒÁÒÃ¶¹Óä»ÇÒ§á¼¹¡ÒÃ´Óà¹Ô¹§Ò¹ ÊÒÁÒÃ¶
Å´¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ à¹×èÍ§¨Ò¡·ÓμÒÁÈÑ¡ÂÀÒ¾ áÅÐ¤Ó¹Ö§¶Ö§¡ÒÃ¾Í»ÃÐÁÒ³ à¾×èÍ¾Öè§μ¹àÍ§ãËŒä Œ́¡‹Í¹¡ÒÃ¢ÂÒÂ¼Å àÁ×èÍμŒÍ§¡ÒÃ
μ‹ÍÂÍ´¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¢Í§μ¹àÍ§¡ç̈ ÐËÒ¤ÇÒÁÃÙŒà¾ÔèÁàμÔÁ àª‹¹ ¡ÒÃ Œ̈Ò§¤¹ÁÒÊÍ¹¡ÒÃ¤Œ¹¤ÇŒÒËÒ¤ÇÒÁÃÙŒ̈ Ò¡áËÅ‹§àÃÕÂ¹ÃÙŒμ‹Ò§æ 
¡ÒÃä»½ƒ¡ÍºÃÁËÒ¤ÇÒÁÃÙŒ·Õè̈ Óà»š¹ áÅÐÁÕ¡ÒÃÃÇÁ¡ÅØ‹Áà¾×èÍÃ‹ÇÁ¡Ñ¹¼ÅÔμÊÃŒÒ§ÃÒÂä´ŒÃ‹ÇÁ¡Ñ¹ ¹Í¡¨Ò¡¹Õé ÂÑ§¹ÓàÍÒ
ÃÐººà·¤â¹âÅÂÕÊÒÃÊ¹à·ÈÊÁÑÂãËÁ‹ÁÒãªŒ»ÃÐâÂª¹�ÍÂ‹Ò§àËÁÒÐÊÁ ¾ÃŒÍÁÁÕ¡ÒÃáº‹§»˜¹¼Å¼ÅÔμáÅÐÃÒÂä´ŒÍÂ‹Ò§
à»š¹¸ÃÃÁ «Öè§áÊ´§¶Ö§¡ÒÃãªŒËÅÑ¡¢Í§¤Ø³¸ÃÃÁ... “¤ÇÒÁÃÙŒ” à»š¹»̃¨¨ÑÂÊÓ¤ÑÞã¹¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃμÒÁËÅÑ¡»ÃÑªÞÒ
¢Í§àÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§
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วิทยากร
ทักษะ เทคนิคและ

การเปน

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๕๒

.................................................................



เริ่มอยางไร เมื่อตองเปน

วิทยากร
เราจะตอง 

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๕๓

.................................................................



¡ÒÃ·Ó¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨μ¹àÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹ÁÕ»ÃÐâÂª¹�ËÅÒÂÍÂ‹Ò§ »ÃÐ¡ÒÃË¹Öè§¡çã¹á§‹¢Í§¡ÒÃÊÃŒÒ§ºÃÃÂÒ¡ÒÈ·ÕèÍºÍØ‹¹ 
¶ŒÒàÃÒ¾ÃŒÍÁ·Õè¨Ðà»�´μ¹àÍ§μ‹Í¼ÙŒÍ×è¹ÁÒ¡à¾ÕÂ§ã´ ¤¹Í×è¹¡ç¾ÃŒÍÁ·Õè¨ÐàÃÕÂ¹ÃÙŒáÅÐ·Ó¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡ÑºàÃÒ «Öè§¨ÐÊ‹§
¼Åμ‹Í¡ÒÃÊÃŒÒ§ÊÑÁ¾Ñ¹¸ÀÒ¾·Õè´ÕáÅÐ¡ÒÃÍÂÙ‹Ã‹ÇÁã¹ÊÑ§¤ÁÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ ¹Í¡¨Ò¡¹Õé ã¹á§‹¢Í§¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�
Ê‹Ç¹ºØ¤¤Å ÂÔè§àÃÒà»�´μ¹àÍ§ÁÒ¡à·‹ÒäÃ ÃÙŒ¨Ñ¡¤¹Í×è¹ÁÒ¡à·‹ÒäÃ àÃÒ¡çÂÔè§ÁÕ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨áÅÐàÃÕÂ¹ÃÙŒ¶Ö§¨Ø´á¢ç§

áÅÐ¨Ø´Í‹Í¹¢Í§μ¹àÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹ÁÒ¡¢Öé¹à·‹Ò¹Ñé¹ ... 

ทำความเขาใจในตนเองและผูอื่น ๑ 

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๕๔

.................................................................



Ç‹Ò...ºØ¤¤ÅÁÕ¤ÇÒÁáμ¡μ‹Ò§¡Ñ¹  ºØ¤¤ÅÁÕ¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ·Ò§¡ÒÂáÅÐ¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ·Ò§ Ô̈μã¨
ÁÕ¾ÄμÔ¡ÃÃÁºØ¤¤Å áÅÐÈÑ¡´ÔìÈÃÕ¢Í§ºØ¤¤ÅäÁ‹àËÁ×Í¹¡Ñ¹

ทำความเขาใจในธรรมชาติของมนุษย

¤×Í ÂÍÁÃÑº¡ÒÃ¡ÃÐ·Ó¢Í§¤¹Í×è¹ã¹á§‹´Õ à»š¹¤¹·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢à¢ŒÒ¡Ñº¤¹Í×è¹ä Œ́́ Õ 
ÁÕ¤ÇÒÁ¡ÃÐμ×ÍÃ×ÍÃŒ¹äÁ‹ËÅºËÅÕ¡»̃ÞËÒ·Õèà¡Ố ¢Öé¹ áμ‹̈ Ð¡ÅŒÒà¼ªÔÞ¡Ñº»̃ÞËÒ

áÅÐËÒ·Ò§á¡Œä¢ÍÂ‹Ò§ÁÕàËμØÁÕ¼ÅáÅÐÍÂ‹Ò§ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤� ºØ¤¤Å»ÃÐàÀ·¹Õé¨Ð»ÃÐÊº¤ÇÒÁÊÓàÃç¨ã¹ªÕÇÔμ·ÕèÊØ´

â´Â»¡μÔ¤¹·Ø¡¤¹¨ÐÁÕ¨Ø´Â×¹ã¹ªÕÇÔμ·Ø¡áººÊÅÑº«Ñº«ŒÍ¹¡Ñ¹ä»μÒÁÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�áÅÐÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ 
¤¹ºÒ§¤¹¡çÁÕ¨Ø´Â×¹áººã´áººË¹Öè§ÍÂÙ‹μÅÍ´àÇÅÒ ¤ÇÒÁÃÙŒà¡ÕèÂÇ¡Ñº “¨Ø´Â×¹ã¹ªÕÇÔμ” ¨Ðª‹ÇÂãËŒàÃÒà¢ŒÒã¨μÑÇàÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹ 

à¾×èÍ»ÃÐâÂª¹�ã¹¡ÒÃμÔ´μ‹ÍÊÃŒÒ§ÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡ÑººØ¤¤Åμ‹Ò§æ ÍÂ‹Ò§àËÁÒÐÊÁ â´ÂàÃÒ¤ÇÃÁÕ°Ò¹¤ÇÒÁ¤Ô´ÃÔàÃÔèÁ¨Ò¡...

ทำใหบุคคลอ่ืนเขาใจในตัวเรา 

µÑÇàÍ§ ṌáÅÐ¼ÙŒÍ×è¹¡ç´Õàª‹¹à´ÕÂÇ¡Ñ¹
I’M OK - YOU’RE OK

๓

๒

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
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.................................................................



๑

๒

ÈÖ¡ÉÒ¤Œ¹¤ÇŒÒ¢ŒÍÁÙÅ¾×é¹°Ò¹¡‹Í¹
 (àª‹¹ ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤� ¾×é¹°Ò¹¢Í§¼ÙŒà¢ŒÒÃÑº¡ÒÃ½ƒ¡ÍºÃÁ ÃÐÂÐàÇÅÒ·ÕèãªŒã¹¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡Ô¨¡ÃÃÁ 
ÃÙ»áºº¡Ô¨¡ÃÃÁ Ê¶Ò¹·Õèã¹¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡Ô¨¡ÃÃÁ §º»ÃÐÁÒ³·ÕèãªŒã¹¡ÒÃ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁ ÏÅÏ)

¹Ó¢ŒÍÁÙÅ·Õèä Œ́ÁÒÇÔà¤ÃÒÐË� à¢ÕÂ¹á¼¹¡ÒÃ½ƒ¡ÍºÃÁ

¡ÒÃºÃÃÂÒÂ ¡ÒÃÊÒ¸Ôμ ¡ÒÃ·´ÅÍ§  ¡ÒÃä»·ÑÈ¹ÈÖ¡ÉÒ´Ù§Ò¹
 ¡ÒÃÍÀÔ»ÃÒÂ¡ÅØ‹ÁÂ‹ÍÂ ¡ÒÃáÊ´§ÅÐ¤Ã ¡ÒÃáÊ´§º·ºÒ·ÊÁÁØμÔ ËÃ×Í¡ÒÃãªŒ¡Ã³ÕμÑÇÍÂ‹Ò§ ¡ÒÃãªŒà¡ÁÊ� 

¡ÒÃÊÃŒÒ§Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�¨ÓÅÍ§ ¡ÒÃãªŒÈÙ¹Â�¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ ¡ÒÃãªŒº·àÃÕÂ¹à»š¹â»Ãá¡ÃÁ
ºÒ§¤ÃÑé§...ÍÒ¨àÅ×Í¡ãªŒËÅÒÂÇÔ¸Õ¡ÒÃ»¹¡Ñ¹ä´ŒμÒÁ¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁ ÏÅÏ

การเตรียมตัว

ใหความรูที่เหมาะสม การเลือกวิธีการ

เทคนิคการเปนวิทยากรท่ีดี

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๕๖

.................................................................

กอนเปนวิทยากร



๔

๓
ãËŒ¤ÇÒÁÊ¹ã¨ã¹ºØ¤¤ÅÍ×è¹  ÂÔéÁáÂŒÁá ‹̈ÁãÊÍÂÙ‹àÊÁÍ ¨Óª×èÍºØ¤¤Åμ‹Ò§æ ÃÙŒ Ñ̈¡à»š¹¼ÙŒ¿˜§·Õè´Õ 

¾Ù´àÃ×èÍ§·Õè¼ÙŒ¿˜§Ê¹ã¨ áÅÐÃÙŒ¨Ñ¡Â¡Â‹Í§¼ÙŒ¿˜§

μŒÍ§μÍºãËŒä´ŒÇ‹ÒÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�·ÕèàÃÒ¨Ð¾Ù´ ¾Ù´à¾×èÍÍÐäÃ ¤¹¿̃§¨Ðä Œ́ÍÐäÃ μÍºÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�ËÃ×ÍäÁ‹ 
àÃ×èÍ§·Õè¹ÓàÊ¹Íä»ÁÕ¤ÇÒÁàËÁÒÐÊÁ¡Ñº¤¹¿˜§ËÃ×ÍäÁ‹ 

ÁÕÃÙ»áºº¡ÒÃ¹ÓàÊ¹ÍÍÂ‹Ò§äÃ ÃÐÂÐàÇÅÒàËÁÒÐÊÁËÃ×ÍäÁ‹

การสรางสัมพันธภาพท่ีดี

ของการนำเสนอ 

ผูฟงสนใจ
μŒÍ§Â×¹ã¹ Ø̈´·Õè¤¹¿˜§àËç¹àÃÒÁÒ¡·ÕèÊØ´ ãºË¹ŒÒμŒÍ§ÂÔéÁáÂŒÁá¨‹ÁãÊ ÊÒÂμÒμŒÍ§ÁÍ§¤¹¿˜§·Ø¡¤¹ 

¡ÒÃãªŒäÁâ¤Ãâ¿¹μŒÍ§·ÓÁØÁ ôõ Í§ÈÒËÑ¹Ë¹ŒÒä»·Ò§¼ÙŒ¿˜§

ประเมินความเหมาะสม

๕

กับผูฟง

การทำให

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๕๗

.................................................................







ñ. ¡ÒÃºÃÃÂÒÂ (Lecture)
à»š¹¡ÒÃÊÍ¹â´Â¡ÒÃ ¾Ù´ ºÍ¡ àÅ‹Ò 
Í¸ÔºÒÂÊÔè§·ÕèμŒÍ§¡ÒÃÊÍ¹á¡‹¼ÙŒàÃÕÂ¹ãËŒ
¼ÙŒàÃÕÂ¹«Ñ¡¶ÒÁ áÅŒÇ»ÃÐàÁÔ¹¡ÒÃ
àÃÕÂ¹ÃÙŒ¢Í§¼ÙŒàÃÕÂ¹ Œ́ÇÂÇÔ¸Õã´ÇÔ¸ÕË¹Öè§

ãªŒàÇÅÒ¹ŒÍÂ 
ãªŒ¡Ñº¼ÙŒàÃÕÂ¹¨Ó¹Ç¹ÁÒ¡ä´Œ ÊÐ´Ç¡ 
äÁ‹ÂØ‹§ÂÒ¡ 
¶‹ÒÂ·Í´à¹×éÍËÒÊÒÃÐä´ŒÁÒ¡

¼ÙŒºÃÃÂÒÂμŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶·Õè¨Ð
´Ö§´Ù´ã¨¼ÙŒàÃÕÂ¹
¼ÙŒàÃÕÂ¹ÁÕº·ºÒ·¹ŒÍÂäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶
«Ñ¡¶ÒÁä Œ́ ¶ŒÒ¼ÙŒºÃÃÂÒÂäÁ‹à»�´âÍ¡ÒÊ 
äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶μÍºÊ¹Í§¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃ
áÅÐ¤ÇÒÁáμ¡μ‹Ò§ÃÐËÇ‹Ò§ºØ¤¤Åä Œ́

ò. ¡ÒÃÊÒ¸Ôµ (Demonstration)
¡ÒÃáÊ´§ËÃ×Í·ÓÊÔè§·ÕèμŒÍ§¡ÒÃãËŒ
¼ÙŒàÃÕÂ¹ä Œ́àÃÕÂ¹ÃÙŒ ãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹ÊÑ§à¡μ´Ù 
áÅÐãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹«Ñ¡¶ÒÁ ÍÀÔ»ÃÒÂ 
áÅÐÊÃØ»¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õèä´Œ ¨Ò¡¡ÒÃÊÑ§à¡μ
áÅÐÊÒ¸Ôμ

¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´ŒÃÑº»ÃÐÊº¡ÒÃ³�μÃ§ 
»ÃÐËÂÑ´àÇÅÒ ÍØ»¡Ã³� ¤‹ÒãªŒ¨‹ÒÂ
ÊÒÁÒÃ¶ÊÍ¹¼ÙŒàÃÕÂ¹¨Ó¹Ç¹ÁÒ¡ä´Œ

¼ÙŒàÃÕÂ¹ÍÒ¨äÁ‹àËç¹¡ÒÃÊÒ Ô̧μÍÂ‹Ò§
ªÑ´à¨¹áÅÐ·ÑèÇ¶Ö§ äÁ‹àËç¹¾ÄμÔ¡ÃÃÁ
¢Í§¼ÙŒàÃÕÂ¹ 
¡ÒÃÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁäÁ‹·ÑèÇ¶Ö§áÅÐ¼ÙŒàÃÕÂ¹
äÁ‹ä´ŒÅ§Á×Í·ÓàÍ§ÍÒ¨·ÓãËŒÃÙŒÅÖ¡«Öé§
äÁ‹à¾ÕÂ§¾Í

ó. ¡ÒÃ·´ÅÍ§ (Experiment)
ãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹à»š¹¼ÙŒ¡ÓË¹´»˜ÞËÒáÅÐ
ÊÁÁØμÔ°Ò¹ã¹¡ÒÃ·´ÅÍ§ áÅÐÅ§Á×Í
»¯ÔºÑμÔμÒÁ¢Ñé¹μÍ¹·Õè¡ÓË¹´â´ÂãªŒÇÑÊ´Ø 
ÍØ»¡Ã³�·Õè¨Óà»š¹à¡çºÃÇºÃÇÁ¢ŒÍÁÙÅ 
ÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ ÊÃØ» ÍÀÔ»ÃÒÂ¼Å
¡ÒÃ·´ÅÍ§ áÅÐÊÃØ»¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
·Õèä´ŒÃÑº¨Ò¡¡ÒÃ·´ÅÍ§

¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´ŒÃÑº»ÃÐÊº¡ÒÃ³�μÃ§ 
ä´ŒàÃÕÂ¹ÃÙŒ áÅÐ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐ¡ÃÐºÇ¹
¡ÒÃμ‹Ò§æÁÒ¡ÁÒÂ 
ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹¡Ô¨¡ÃÃÁÁÒ¡ ·ÓãËŒà¡Ô´
¤ÇÒÁ¡ÃÐμ×ÍÃ×ÍÃŒ¹ã¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

ÁÕ¤‹ÒãªŒ¨‹ÒÂÊÙ§ ãªŒàÇÅÒÁÒ¡ 
¼ÙŒÊÍ¹μŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨ 
áÅÐÁÕ·Ñ¡ÉÐ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃμ‹Ò§æ 
¨Ö§¨ÐÊÒÁÒÃ¶ÊÍ¹ãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹
àÃÕÂ¹ÃÙŒä´Œ´Õ

ขอจำกัดวิธีสอน ขอดี

วิธีการสอนแตละประเภท

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
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¼ÙŒàÃÕÂ¹áÅÐ¼ÙŒÊÍ¹ä Œ́¢ŒÍÁÙÅáÅÐ
¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹·ÕèËÅÒ¡ËÅÒÂ 
Ê‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃÁÕ»¯ÔÊÑÁ¾Ñ¹¸�ÃÐËÇ‹Ò§¼ÙŒàÃÕÂ¹ 
¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´Œ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐμ‹Ò§æ 
ä´ŒáÊ´§¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹ áÅÐÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁ
ã¹¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÍÂ‹Ò§·ÑèÇ¶Ö§

õ. ¡ÒÃÍØ»¹ÑÂ (Induction) 
¡ÒÃ¹ÓμÑÇÍÂ‹Ò§ Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·ÕèÁÕ
ËÅÑ¡¡ÒÃËÃ×Íá¹Ç¤Ô´·ÕèμŒÍ§¡ÒÃÊÍ¹
ãËŒá¡‹¼ÙŒàÃÕÂ¹á½§ÍÂÙ‹ ÁÒãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒ 
ÇÔà¤ÃÒÐË�̈ ¹ÊÒÁÒÃ¶ Ö́§ËÅÑ¡¡ÒÃ ËÃ×Í
á¹Ç¤Ố ·Õèá½§ÍÂÙ‹¹Óä»ãªŒã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�
Í×è¹μ‹Íä» 

¼ÙŒàÃÕÂ¹ÊÒÁÒÃ¶¤Œ¹¾º¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒä´Œ
´ŒÇÂμ¹àÍ§ 
ä´Œ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐ¡ÒÃ¤Ô´ÇÔà¤ÃÒÐË� 
ä Œ́·Ñé§à¹×éÍËÒ¤ÇÒÁÃÙŒ (ËÅÑ¡¡ÒÃ/á¹Ç¤Ố ) 
áÅÐ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ¤Ô´

ãªŒàÇÅÒ¤‹Í¹¢ŒÒ§ÁÒ¡ 
ËÒ¡¼ÙŒÊÍ¹¢Ò´¤ÇÒÁà¢ŒÒã ã̈¹¡ÒÃ
Ñ́̈ àμÃÕÂÁμÑÇÍÂ‹Ò§ áÅÐËÒ¡¼ÙŒàÃÕÂ¹
¢Ò´·Ñ¡ÉÐ¾×é¹°Ò¹ã¹¡ÒÃ¤Ô´ 
¨Ð·ÓãËŒ¡ÒÃÊÍ¹äÁ‹»ÃÐÊº¼ÅÊÓàÃç¨ 

ö. ¡ÒÃä»·ÑÈ¹ÈÖ¡ÉÒ (Field Trip)
¼ÙŒÊÍ¹áÅÐ¼ÙŒàÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÇÒ§á¼¹áÅÐ
à´Ô¹·Ò§ä»ÈÖ¡ÉÒ ³ Ê¶Ò¹·ÕèÍÑ¹à»š¹áËÅ‹§
¤ÇÒÁÃÙŒã¹àÃ×èÍ§¹Ñé¹μÒÁ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ ËÃ×Í
ÇÔ¸Õ¡ÒÃ·Õèä´ŒÇÒ§á¼¹äÇŒ áÅÐÁÕ¡ÒÃÍÀÔ»ÃÒÂ
ÊÃØ»¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¨Ò¡¢ŒÍÁÙÅ·Õèä´ŒÈÖ¡ÉÒÁÒ

¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´ŒÃÑº»ÃÐÊº¡ÒÃ³�μÃ§áÅÐ
ä´Œà»ÅÕèÂ¹ºÃÃÂÒ¡ÒÈã¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 
ä´Œ½ƒ¡·Ñ¡ÉÐμ‹Ò§æ àª‹¹ ¡ÒÃÇÒ§á¼¹ 
¡ÒÃ»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ ¡ÒÃ·Ó§Ò¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ 
Ê‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃãªŒ·ÃÑ¾ÂÒ¡Ã·ŒÍ§¶Ôè¹áÅÐ
ªØÁª¹ãËŒà»š¹»ÃÐâÂª¹�μ‹Í¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 

¼ÙŒÊÍ¹àμÃÕÂÁ¡ÒÃμÔ´μ‹Í»ÃÐÊÒ¹§Ò¹ 
¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃáÅÐÃÑº¼Ô´ªÍºËÅÒÂ´ŒÒ¹ 
ÁÕ¤‹ÒãªŒ¨‹ÒÂÊÙ§ ãªŒàÇÅÒÁÒ¡ 
ÁÕ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ÍÒ¨à¡Ô´ÍÑ¹μÃÒÂÃÐËÇ‹Ò§
¡ÒÃà Ố¹·Ò§ä Œ́ ÍÒ¨äÁ‹¤ØŒÁËÒ¡¡ÒÃ Ñ́̈ ¡ÒÃ 
áÅÐ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃÈÖ¡ÉÒäÁ‹´Õà·‹Ò·Õè¤ÇÃ

÷. ¡ÒÃÍÀÔ»ÃÒÂ¡ÅØ‹ÁÂ‹ÍÂ
(Small Group Discussion) 
à»š¹¡ÒÃÊÍ¹â´Â¡ÒÃ¨Ñ´¼ÙŒàÃÕÂ¹à»š¹¡ÅØ‹Á
àÅç¡æ»ÃÐÁÒ³ ô-ø ¤¹áÅÐãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹
ã¹¡ÅØ‹Á¾Ù´¤ØÂ áÅ¡à»ÅÕèÂ¹¢ŒÍÁÙÅ 
¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹ áÅÐ»ÃÐÊº¡ÒÃ³�
ã¹»ÃÐà´ç¹·Õè¡ÓË¹´áÅÐÊÃØ»¼Å¡ÒÃ
ÍÀÔ»ÃÒÂÍÍ¡ÁÒà»š¹¢ŒÍÊÃØ»¢Í§¡ÅØ‹Á

¶‹ÒÂ·Í´à¹×éÍËÒÊÒÃÐä´ŒÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ
áÅÐäÁ‹ÂØ‹§ÂÒ¡ 
¼ÙŒàÃÕÂ¹ÁÕâÍ¡ÒÊ¹Ó·ÄÉ®ÕËÃ×Í
ËÅÑ¡¡ÒÃä»ãªŒã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�μ‹Ò§æ
·ÓãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹·ÕèàÃÕÂ¹ÃÙŒä´ŒàÃçÇÊÒÁÒÃ¶
¾Ñ²¹Òâ´ÂäÁ‹μŒÍ§ÃÍ¼ÙŒàÃÕÂ¹·ÕèªŒÒ¡Ç‹Ò

ô. ¡ÒÃ¹ÔÃÁÑÂ (Deduction) 
¡ÒÃª‹ÇÂãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨
à¡ÕèÂÇ¡Ñº·ÄÉ®Õ ËÅÑ¡¡ÒÃ ¡® ËÃ×Í¢ŒÍÊÃØ»
ã¹àÃ×èÍ§·ÕèàÃÕÂ¹ áÅŒÇ¨Ö§ãËŒμÑÇÍÂ‹Ò§ ËÃ×Í
ãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹½ƒ¡½¹ ¹ÓËÅÑ¡¡ÒÃä»ãªŒã¹
Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�ãËÁ‹·ÕèËÅÒ¡ËÅÒÂ

¼ÙŒÊÍ¹μŒÍ§àμÃÕÂÁμÑÇÍÂ‹Ò§ Ê¶Ò¹¡ÒÃ³� 
ËÃ×Í»̃ÞËÒ·ÕèËÅÒ¡ËÅÒÂãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹½ƒ¡·Ó
¼ÙŒÊÍ¹μŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨áÅÐ¤ÇÒÁ
ÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃ¹ÓàÊ¹Í·ÄÉ®Õ ËÅÑ¡¡ÒÃ 
¼ÙŒàÃÕÂ¹·ÕèàÃÕÂ¹ÃÙŒä Œ́ªŒÒÍÒ¨μÒÁà¾×èÍ¹
äÁ‹·Ñ¹áÅÐà¡Ô´»˜ÞËÒã¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

ขอจำกัดวิธีสอน ขอดี

ãªŒàÇÅÒÁÒ¡áÅÐμŒÍ§ãªŒÊ¶Ò¹·Õè 
·Õè¡ÇŒÒ§ÁÒ¡
ËÒ¡¼ÙŒàÃÕÂ¹äÁ‹» Ô̄ºÑμÔμÒÁº·ºÒ·Ë¹ŒÒ·Õè¢Í§
ÊÁÒªÔ¡¡ÅØ‹Á¡ÒÃÍÀÔ»ÃÒÂÍÒ¨äÁ‹ä Œ́¼Å´Õ
ËÒ¡¼ÙŒÊÍ¹áÅÐÊÁÒªÔ¡¡ÅØ‹ÁäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶
¤Çº¤ØÁÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�ä Œ́ÍÒ¨à¡Ô´»˜ÞËÒ
¡ÒÃ» Ô̄ÊÑÁ¾Ñ¹¸�ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
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ขอจำกัดวิธีสอน ขอดี

ãªŒàÇÅÒÁÒ¡ μŒÍ§àμÃÕÂÁ¡ÒÃáÅÐ
¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃÍÂ‹Ò§ÃÑ´¡ØÁ 
¼ÙŒÊÍ¹μŒÍ§ÃÑºÃÙŒäÇ (sensitivity) 
áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶ã¹¡ÒÃá¡Œ»˜ÞËÒ

ãªŒàÇÅÒÁÒ¡ 
ãªŒÇÑÊ Ǿ ÍØ»¡Ã³�»ÃÐ¡Íº¡ÒÃáÊ´§ 
«Öè§ÍÒ¨·ÓãËŒÁÕ¤‹ÒãªŒ ‹̈ÒÂà¾ÔèÁÁÒ¡¢Öé¹
μŒÍ§ÁÕ¢ŒÍÁÙÅ·Õè¶Ù¡μŒÍ§ÁÒãªŒã¹¡ÒÃà¢ÕÂ¹º· 
ËÒ¡¢ŒÍÁÙÅ·Õèä´ŒäÁ‹à»š¹ä»μÒÁ·ÕèμŒÍ§¡ÒÃ 
ÍÒ¨·ÓãËŒ¡ÒÃáÊ´§äÁ‹ÊÁºÙÃ³�

ËÒ¡¡ÅØ‹Á¼ÙŒàÃÕÂ¹ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒáÅÐ
»ÃÐÊº¡ÒÃ³�äÁ‹μ‹Ò§¡Ñ¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÍÒ¨
äÁ‹¡ÇŒÒ§¢ÇÒ§à·‹Ò·Õè¤ÇÃ 
¡Ã³ÕμÑÇÍÂ‹Ò§äÁ‹ä Œ́à¡Ô´¢Öé¹¨ÃÔ§æ¡Ñº
¼ÙŒàÃÕÂ¹ ¤ÇÒÁ¤Ô´ã¹¡ÒÃá¡Œ»˜ÞËÒ Ö̈§
ÁÑ¡à»š¹ä»μÒÁàËμØ¼Å·Õè¶Ù¡·Õè¤ÇÃ 
«Öè§ÍÒ¨äÁ‹μÃ§¡Ñº¡ÒÃ»¯ÔºÑμÔ¨ÃÔ§ä Œ́

ÁÕ¡ÒÃàμÃÕÂÁ¡ÒÃÁÒ¡ áÅÐãªŒàÇÅÒÁÒ¡ 
à¡ÁÊ�ºÒ§à¡ÁÊ�ÁÕ¤‹ÒãªŒ¨‹ÒÂÊÙ§ 
¼ÙŒÊÍ¹μŒÍ§ÁÕ·Ñ¡ÉÐã¹¡ÒÃ¹ÓÍÀÔ»ÃÒÂ·ÕèÁÕ
»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨
à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃÊÃŒÒ§à¡ÁÊ�

¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´ŒÃÑº¤ÇÒÁÊ¹Ø¡Ê¹Ò¹ 
ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÊÙ§ 
à¡Ô´¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒâ´Â¡ÒÃàËç¹»ÃÐ¨Ñ¡É�á¨Œ§
´ŒÇÂμ¹àÍ§ 
¼ÙŒÊÍ¹äÁ‹àË¹×èÍÂáÃ§ÁÒ¡¢³ÐÊÍ¹

ù. ¡ÒÃáÊ´§º·ºÒ·ÊÁÁØμÔ 
(Role Playing) 
ãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹ÊÇÁº·ºÒ·ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�
·Õèã¡ÅŒà¤ÕÂ§¡Ñº¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ áÅÐ¹Ó
àÍÒ¡ÒÃáÊ´§ÍÍ¡¢Í§¼ÙŒàÃÕÂ¹·Ñé§´ŒÒ¹
¤ÇÒÁÃÙŒ ¤ÇÒÁ¤Ô´ ¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡ áÅÐ
¾ÄμÔ¡ÃÃÁ·ÕèÊÑ§à¡μ¾ºÁÒà»š¹¢ŒÍÁÙÅ
ã¹¡ÒÃÍÀÔ»ÃÒÂ

¼ÙŒàÃÕÂ¹à¢ŒÒã¨¤ÇÒÁÃÙŒÊÖ¡áÅÐ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ
¢Í§¼ÙŒÍ×è¹ à¡Ô´¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§à¨μ¤μÔ 
áÅÐ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ ä Œ́¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐ
¡ÒÃμÑ´ÊÔ¹ã¨ áÅÐ¡ÒÃá¡Œ»˜ÞËÒ 
ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÁÒ¡ à¾ÃÒÐ
¢ŒÍÁÙÅÁÒ¨Ò¡¼ÙŒàÃÕÂ¹â´ÂμÃ§

ñð. ¡Ã³ÕμÑÇÍÂ‹Ò§ (Case) 
à»š¹¡ÒÃÊÍ¹â´Â¡ÒÃãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒ
àÃ×èÍ§·ÕèÊÁÁØμÔ¢Öé¹¨Ò¡¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§áÅÐ
μÍº»ÃÐà´ç¹¤Ó¶ÒÁà¡ÕèÂÇ¡ÑºàÃ×èÍ§¹Ñé¹ 
áÅŒÇ¹Ó¤ÓμÍº áÅÐàËμØ¼Å·ÕèÁÒ¢Í§
¤ÓμÍº¹Ñé¹ÁÒãªŒà»š¹¢ŒÍÁÙÅã¹¡ÒÃ
ÍÀÔ»ÃÒÂ

¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´Œ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐ¡ÒÃ¤Ô´
ÇÔà¤ÃÒÐË� ½ƒ¡¡ÒÃá¡Œ»˜ÞËÒâ´Â
äÁ‹μŒÍ§àÊÕèÂ§¡Ñº¼Å·Õèà¡Ô´¢Öé¹ 
ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÊÙ§ 
ãËŒ¼Å Ṍ¡Ñº¡ÅØ‹Á·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒ 
áÅÐ»ÃÐÊº¡ÒÃ³�ËÅÒ¡ËÅÒÂÊÒ¢Ò

ññ. à¡ÁÊ� (Games) 
ãªŒÇÔ¸Õ¡ÒÃÊÍ¹â´Â¡ÒÃãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹àÅ‹¹
μÒÁ¡μÔ¡Ò áÅÐ¹Óà¹×éÍËÒáÅÐ¢ŒÍÁÙÅ 
¢Í§à¡ÁÊ� ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃàÅ‹¹ ÇÔ̧ Õ¡ÒÃàÅ‹¹ 
áÅÐ¼Å¡ÒÃàÅ‹¹à¡ÁÊ�¢Í§¼ÙŒàÃÕÂ¹ÁÒãªŒã¹
¡ÒÃÍÀÔ»ÃÒÂà¾×èÍÊÃØ»¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´ŒàËç¹ÊÔè§·ÕèàÃÕÂ¹ÁÕªÕÇÔμ¢Öé¹ÁÒ
·ÓãËŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÁÕ¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ÁÕ
¤ÇÒÁËÁÒÂ àÃÕÂ¹ÍÂ‹Ò§Ê¹Ø¡Ê¹Ò¹ 
ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÊÙ§áÅÐä´Œ½ƒ¡
·Ñ¡ÉÐμ‹Ò§æ àª‹¹ ¡ÒÃ¾Ù´ ¡ÒÃà¢ÕÂ¹ 
¡ÒÃáÊ´§ÍÍ¡ ¡ÒÃ·Ó§Ò¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹

ø. ¡ÒÃáÊ´§ÅÐ¤Ã(Dramatization)
ãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹áÊ´§ÅÐ¤Ã «Öè§à»š¹àÃ×èÍ§ÃÒÇ·Õè
¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´ŒàÃÕÂ¹ÃÙŒ μÒÁà¹×éÍËÒáÅÐº·ÅÐ¤Ã 
·ÓãËŒàÃ×èÍ§ÃÒÇ¹Ñé¹ÁÕªÕÇÔμ áÅÐÊÒÁÒÃ¶
·ÓãËŒ¼ÙŒáÊ´§áÅÐ¼ÙŒªÁà¡Ô´¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨
áÅÐ¨´¨ÓàÃ×èÍ§¹Ñé¹ä´Œ¹Ò¹

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
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ñò. Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�̈ ÓÅÍ§ (Simulation) 
ãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹Å§ä»àÅ‹¹ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·ÕèÁÕ
º·ºÒ·¢ŒÍÁÙÅáÅÐ¡μÔ¡Ò¡ÒÃàÅ‹¹·Õè
ÊÐ·ŒÍ¹¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§â´ÂãªŒ¢ŒÍÁÙÅ·ÕèÁÕ
ÊÀÒ¾¤ÅŒÒÂ¡Ñº¢ŒÍÁÙÅã¹¤ÇÒÁà»š¹¨ÃÔ§ã¹
¡ÒÃμÑ´ÊÔ¹ã¨áÅÐá¡Œ»˜ÞËÒμ‹Ò§æ «Öè§¡ÒÃ
μÑ´ÊÔ¹ã¨¹Ñé¹¨ÐÊ‹§¼Å¶Ö§¼ÙŒàÅ‹¹ã¹ÅÑ¡É³Ð
à´ÕÂÇ¡Ñ¹¡Ñº·Õèà¡Ô´¢Öé¹ã¹Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�¨ÃÔ§

¤‹ÒãªŒ̈ ‹ÒÂÊÙ§ ¡ÒÃàμÃÕÂÁ¡ÒÃáÅÐãªŒàÇÅÒÁÒ¡ 
¼ÙŒÊÍ¹μŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨ã¹¡ÒÃ
ÊÃŒÒ§Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�¨ÓÅÍ§·ÕèμÃ§¡Ñº
ÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�
¼ÙŒàÃÕÂ¹ÁÕâÍ¡ÒÊàÅ‹¹áÅÐáÊ´§ÍÍ¡
ÍÂ‹Ò§ËÅÒ¡ËÅÒÂ«Öè§à»š¹¡ÒÃÂÒ¡ÊÓËÃÑº
¼ÙŒÊÍ¹ã¹¡ÒÃ¹ÓÍÀÔ»ÃÒÂãËŒä»ÊÙ‹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
μÒÁÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�

ñó. ÈÙ¹Â�¡ÒÃàÃÕÂ¹ (Learning Center)
ãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒËÒ¤ÇÒÁÃÙŒ´ŒÇÂμ¹àÍ§¨Ò¡
ÈÙ¹Â�¡ÒÃàÃÕÂ¹ËÃ×ÍÁØÁ¤ÇÒÁÃÙŒ «Öè§¼ÙŒÊÍ¹ä´Œ
¨Ñ´μÃÕÂÁà¹×éÍËÒÊÒÃÐáÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèãªŒÊ×èÍ
¡ÒÃÊÍ¹ËÅÒÂæ ÍÂ‹Ò§¼ÊÁ¡Ñ¹àÍÒäÇŒãËŒ
¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´ŒàÃÕÂ¹ÃÙŒ´ŒÇÂμ¹àÍ§

ñô. º·àÃÕÂ¹áººâ»Ãá¡ÃÁ
(Programmed Instruction)
ãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹ÈÖ¡ÉÒ¨Ò¡º·àÃÕÂ¹ÊÓàÃç¨ÃÙ»´ŒÇÂ
μ¹àÍ§ «Öè§¼ÙŒàÃÕÂ¹ÊÒÁÒÃ¶ãªŒàÇÅÒμÃÇ¨ÊÍº
¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒä´Œ´ŒÇÂμ¹àÍ§

ÊÒÁÒÃ¶àÃÕÂ¹ÃÙŒä´Œ´ŒÇÂμ¹àÍ§ 
à¡Ô´¤ÇÒÁ¡ÃÐμ×ÍÃ×ÍÃŒ¹ã¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ 
·ÃÒº¼Å¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Ñ¹·Õ·ÕèàÃÕÂ¹¨º 
ÊÒÁÒÃ¶àÃÕÂ¹ÃÙŒà»š¹ÃÒÂºØ¤¤Å 
áÅÐà»š¹¡ÅØ‹ÁÂ‹ÍÂä´Œ

ÊÒÁÒÃ¶ÈÖ¡ÉÒ Œ́ÇÂμ¹àÍ§ 
àÃÕÂ¹ÃÙŒä´ŒμÒÁ¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§μ¹ 
à»š¹¡ÒÃμÍºÊ¹Í§¤ÇÒÁáμ¡μ‹Ò§
ÃÐËÇ‹Ò§ºØ¤¤Å 
Å´ÀÒÃÐ¢Í§¼ÙŒÊÍ¹áÅÐª‹ÇÂá¡Œä¢
»˜ÞËÒ¡ÒÃ¢Ò´á¤Å¹¼ÙŒÊÍ¹      

ãªŒàÇÅÒã¹¡ÒÃàμÃÕÂÁ¡ÒÃÁÒ¡ 
ãªŒ§º»ÃÐÁÒ³ÁÒ¡ã¹¡ÒÃ¨Ñ´·Ó
Ê×èÍ¡ÒÃÊÍ¹

ËÒ¡º·àÃÕÂ¹ËÃ×Íâ»Ãá¡ÃÁäÁ‹ÁÕ¤Ø³ÀÒ¾
´Õ¾Í¨ÐÊ‹§¼Åμ‹Í¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¢Í§¼ÙŒàÃÕÂ¹ 
¼ÙŒÊÍ¹μŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨ã¹¡ÒÃ
ÊÃŒÒ§º·àÃÕÂ¹·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾ 
ËÒ¡º·àÃÕÂ¹áººâ»Ãá¡ÃÁäÁ‹¹‹ÒÊ¹ã¨
¨Ð·ÓãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹àº×èÍË¹‹ÒÂä Œ́

¼ÙŒàÃÕÂ¹ä´ŒàÃÕÂ¹ÃÙŒàÃ×èÍ§·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�
«Ñº«ŒÍ¹ä´ŒÍÂ‹Ò§à¢ŒÒã¨ 
ä´ŒàÃÕÂ¹ÍÂ‹Ò§Ê¹Ø¡Ê¹Ò¹ 
ÁÕÊ‹Ç¹Ã‹ÇÁã¹¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÊÙ§ÁÒ¡ 
ä´Œ½ƒ¡·Ñ¡ÉÐ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃμ‹Ò§æ àª‹¹ 
¡ÒÃÊ×èÍÊÒÃ ¡ÒÃ¤Ô´ ¡ÒÃμÑ´ÊÔ¹ã¨ 
¡ÒÃá¡Œ»˜ÞËÒ 

กระตุกตอมคิด ชีวิตพอเพียง
๖๓

.................................................................







ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃàÈÃÉ°¡Ô¨áÅÐÊÑ§¤ÁáË‹§ªÒμÔ
â·ÃÈÑ¾·�  ðò-öòøòøôù  â·ÃÊÒÃ ðò-òøòùñõø

www.nesdb.go.th

ÁÙÅ¹Ô¸ÔÊ¶ÒºÑ¹ÇÔ¨ÑÂáÅÐ¾Ñ²¹Ò»ÃÐà·ÈμÒÁ»ÃÑªÞÒ¢Í§àÈÃÉ°¡Ô¨¾Íà¾ÕÂ§
â·ÃÈÑ¾·� ðò-öòøòøôò.  â·ÃÊÒÃ ðò-öòøòø÷õ

www.rsepf.or.th

ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹¡Í§·Ø¹Ê¹ØºÊ¹Ø¹¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾ (ÊÊÊ.)
â·ÃÈÑ¾·� ðò-óôóñõðð  â·ÃÊÒÃ ðò-óôóñõõñ

 www.thaihealth.or.th


