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บทสรุปภาพรวมโครงการ

 โครงการสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการเห็นในชุมชน เป็นโครงการที่มุ ่งหวังให้ครู

ฝึกทักษะการสร้างความคุ้นเคยกับสภาพแวดล้อมและการเคล่ือนไหว หรือ O&M ได้สามารถน�า

เคร่ืองมือที่เคยได้เรียนรู้จากการอบรมร่วมกับ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) ไปใช้ในการต่อ 

ยอดเพื่อการเป็นนักสร้างเสริมสุขภาพ โดยสามารถถ่ายทอดกิจกรรมและองค์ความรู้ที่ส่งเสริมด้าน

สุขภาพให้คนพิการทางการเห็นรวมไปถึงคนท่ัวไปในชุมชน ไปจนถึงการสามารถน�าบทเรียนที่ได้จาก

โครงการมาพัฒนาเป็นข้อเสนอแนะในการการพัฒนาหลักสูตรการฝึกทักษะ O&M ให้มีการพิจารณา

สอดแทรกการสร้างเสริมสุขภาพของผู้ฝึกด้วย

 พื้นท่ีปฏิบัติการน�าร่องครั้งน้ีมี 4 แห่ง ได้แก่ จังหวัดบึงกาฬ จังหวัดร้อยเอ็ด จังหวัด

กาฬสินธุ์ และจังหวัดอุบลราชธานี โดยคัดเลือกจากพื้นที่ที่มีครูฝึก O&M ที่มีความพร้อม ความสนใจ 

และเคยผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมอบรมการพัฒนาศักยภาพครูฝึก O&M ที่จัดขึ้นโดยสวรส. ได้แก่ 

หลักสูตรไทเก็กเพื่อสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการเห็น หลักสูตรพัฒนาทักษะกระบวนกร มีการ

ก�าหนดสัดส่วนจ�านวนครูฝึก O&M ท่ีเข้าร่วมโครงการ ต่อสัดส่วนกลุ่มเป้าหมายคนพิการ คิดเป็น 

1:6 โดยครูฝึก O&M เป็นผู้วางแผนการท�างานและออกแบบกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพในพื้นที่ของ

ตนเอง ตลอดจนติดต่อภาคีเครือข่ายเพื่อเชื่อมโยงการท�างาน รวมไปถึงการเอื้ออ�านวยความสะดวก

ในขั้นตอนต่าง ๆ ของการด�าเนินโครงการ ท้ังน้ี ผู้รับผิดชอบโครงการและทีมงานท�าหน้าที่ในการ

ติดตามประเมิน และถอดบทเรียนการด�าเนินงาน

 ส�าหรับกลุ่มเป้าหมายหลักของโครงการ เป็นกลุ่มคนพิการทางการเห็น ซ่ึงหมายรวมถึงคน

ตาบอด และสายตาเลือนรางที่ผ่านการอบรม O&M มาแล้ว อย่างไรก็ตาม มีบางพื้นที่ปฏิบัติการท่ีมี

ผู้สูงอายุเข้าร่วมด้วย นอกจากนี้ บางพื้นที่ยังได้น�าเอากิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพไปเพ่ิมเติมและปรับ



ใช้ในขั้นตอนการสอน O&M ด้วย ซึ่งถือว่าเป็นการเริ่มต้นที่ดีส�าหรับการบูรณาการหลักสูตรการเรียน

การสอนให้ได้ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เครื่องมือหลัก ๆ ที่ถูกน�ามาใช้ในทดลองฝึกปฏิบัติการสร้าง

เสริมสุขภาพในโครงการน้ีคือ การท�ากระบวนการท่ีได้มาจากการอบรมพัฒนาทักษะกระบวนกรและ

ศาสตร์การออกก�าลังกายแบบไทเก็ก โดยออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้องกับกลุ่มเป้าหมายคนพิการ

ทางการเห็นในบริบทชุมชนของตัวเอง

 ผลการด�าเนินงาน พบว่ามีผู้ท่ีเข้าร่วมโครงการ จาก 4 พื้นที่ปฏิบัติการ จ�านวน 119 คน 

แบ่งเป็น ชาย 52 คน หญิง 67 คน  เป็นคนพิการทางการเห็น จ�านวน 103 คน และไม่มีความ

พิการทางการเห็น จ�านวน 16 คน ในกลุ่มคนพิการทางการเห็น ยังสามารถจ�าแนกเป็น ผู้ที่เคยผ่าน

การอบรม O&M (เป้าหมายหลักของโครงการ) จ�านวน 77 คน และยังอยู่ระหว่างการฝึก O&M 

จ�านวน 26 คน มีอายุน้อยสุด 22 ปี  อายุมากสุด 87 ปี อายุเฉลี่ย 61.68 ปี จ�าแนกตามพื้นที่ ได้แก่ 

จ.กาฬสินธุ์ 22 คน บึงกาฬ 34 คน ร้อยเอ็ด 13 คน และอุบลราชธานี 50 คน ส�าหรับครูฝึก O&M 

ที่เข้าร่วมโครงการจ�านวน 12 คน จ�าแนกเป็นชาย 2 คน หญิง 10 คน เป็นครูฝึก O&M ที่เป็นนัก

วิชาชีพ (พยาบาล นักกายภาพบ�าบัด) จ�านวน 2 คน และเป็นครูฝึก O&M ที่ไม่ใช่นักวิชาชีพ จ�านวน 

10 คน ทั้ง 4 พื้นท่ีปฏิบัติการใช้การสร้างเสริมสุขภาพโดยไทเก็กเป็นเครื่องมือหลัก โดยเลือกใช้

เนื้อหาไทเก็ก ได้แก่ วิธีการเหยียดกายคลายเส้น การหายใจแบบไทเก็ก ส่วนการร�าไทเก็ก ในแต่ละ

พื้นที่จะเลือกวิธีการสอนที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับศักยภาพของคนพิการทางการเห็น นอกจากนี้ แต่ละ

พื้นที่ก็จะมีการใช้เครื่องมือสร้างเสริมสุขภาพอื่น ๆ เข้ามาเสริม เช่น สันทนาการ ร้องร�าท�าเพลง ส่วน

การด�าเนินกระบวนการในการจัดกิจกรรมของครูฝึก O&M ยังไม่เห็นรูปแบบความชัดเจนในการน�า

ทักษะการเป็นกระบวนกรไปใช้นัก

 ผลลัพธ์โครงการท่ีได้ข้อมูลจากการลงพื้นท่ี และการสัมภาษณ์จากครูฝึก O&M รวมถึงคน

พิการทางการเห็นที่เข้าร่วมโครงการ กล่าวได้ว่า คนพิการทางการเห็นรู้สึกว่าตนเองมีสุขภาพร่างกาย

และจิตใจเปลี่ยนแปลงดีข้ึนจากการออกก�าลังกายด้วยไทเก็ก  นอกจากนี้ ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นยังแสดง



ให้เห็นข้อเด่นต่างกันไปทั้งในแง่ของศักยภาพแต่ละด้านของตัวครูฝึก O&M เอง และการท�างานของ

ภาคีเครือข่ายที่หนุนเสริมให้โครงการสามารถพัฒนาต่อยอดในแต่ละท้องถิ่น ผลกระทบของความ

ยากง่ายในการปฏิบัติงาน ส่วนหนึ่งมาจากวิสัยทัศน์ของหน่วยงาน องค์กรต่าง ๆ ในท้องถิ่นว่าเห็น

ความส�าคัญและเปิดกว้างต่อประเด็นเหล่านี้มากน้อยเพียงใด เพราะนั่นถือเป็นโอกาสหนึ่งที่เอื้อต่อ

การท�างานของครูฝึกให้ด�าเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากนี้ การออกก�าลังกายนอกจาก

จะช่วยในการสร้างเสริมสุขภาพแล้วยังเป็นเครื่องมือหนึ่งในการช่วยให้คนพิการได้ออกสู่สังคมมาก

ขึ้น ก่อให้เกิดการปลุกกระแสความสนใจข้ึนในสังคมจากผู้ที่พบเห็นทั่วไป  และท้ายที่สุดสามารถ

เป็นประเด็นต่อยอดไปยังการพัฒนาบริการต่าง ๆ ในชุมชนทั้งในด้านของกิจกรรม และด้านกายภาพ

สิ่งแวดล้อมที่สอดคล้องกับการใช้งานของคนทุกประเภท ทั้งนี้ ส่วนหนึ่งก็ขึ้นอยู่กับกลุ่มคนพิการ

เองด้วยว่าสามารถปลุกพลังเหล่าน้ีข้ึนมาได้มากน้อยเพียงใด โดยมีครูฝึก O&M คอยเป็นแรงเสริมที่

ส�าคัญในการขับเคลื่อนและสร้างความมั่นใจ

 ปัญหาและอุปสรรคในการด�าเนินงาน พบว่า ปัญหาหลักของทุกพื้นที่ ได้แก่ ผู้เข้าร่วม

โครงการส่วนใหญ่เป็นกลุ่มคนสูงอายุ ท�าให้เกิดปัญหาในการท�าความเข้าใจเรื่องไทเก็ก และยังมี

ปัญหาเรื่องความจ�า ดังน้ัน ในการจัดการปัญหาอุปสรรคดังกล่าว นอกจากทีมครูฝึก O&M จะต้อง

ใช้เวลาและความเพียรในการฝึกสอน แต่ละพื้นที่ยังมีการปรับเปลี่ยนกลยุทธ์เป็นการสอนเชิงรุก โดย

การลงติดตามผลและสอนเป็นรายบุคคล เสริมการท�าความเข้าใจและโน้มน้าวให้ก�าลังใจผู้เรียนโดย

การเล่าประสบการณ์ตรงเรื่องการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพหลังจากการฝึกไทเก็กของครูฝึกเอง ส่วน

ในกลุ่มคนพิการที่อายุน้อยนั้น พบปัญหาในเรื่องของเวลาที่ใช้ฝึกสอน เน่ืองจากเป็นกลุ่มที่ยังใช้เวลา

ส่วนใหญ่ในการประกอบอาชีพ ทีมครูฝึก O&M จึงการปรับเปล่ียนกลยุทธ์มาเป็นการสอนในเชิงรุก

เช่นกัน ตัวอย่างในกรณีกลุ่มที่ประกอบอาชีพในร้านนวด ครูฝึกจึงท�าการฝึกสอนที่สถานประกอบ

อาชีพนั้น ๆ ซึ่งมีข้อดีอีกอย่างคือท�าให้มีกลุ่มผู้สนใจเพิ่มมากขึ้นด้วย

 จากผลการด�าเนินโครงการมีข้อเสนอแนะเพื่อการพัฒนา ดังต่อไปนี้ 1.) การตั้งงบประมาณ



สนับสนุนด้านการสร้างเสริมสุขภาพสุขภาพคนพิการทางการเห็น ควรสามารถบูรณาการการใช้งบ

ประมาณที่ตั้งไว้ส�าหรับกลุ่มคนพิการทางการเห็นร่วมกับกลุ่มอื่นได้ เน่ืองจากกลุ่มคนพิการทางการ

เห็นนั้นยังมีปัญหาด้านการเคลื่อนไหว รวมถึงอยู่ในกลุ่มผู้สูงอายุ โดยสนับสนุนผลักดันให้มีใช้งบ

ประมาณส่งเสริมป้องกัน PP ของ สปสช. หรืองบกองทุนสร้างเสริมสุขภาพต�าบล ที่ สปสช. ด�าเนิน

การร่วมกับท้องถิ่น เพื่อส่งเสริมให้เกิดการเข้าถึงการบริการ และยังช่วยให้การขับเคล่ือนภายในท้อง

ถิ่นเป็นไปได้ง่ายขึ้นอีกด้วย   2.) ควรผสมผสานเครื่องมือการการสร้างเสริมสุขภาพที่ได้พิสูจน์ผลแล้ว

จากน�าไปท�าลองใช้ในพื้นท่ีปฏิบัติการ บรรจุอยู่ในหลักสูตร O&M ที่มีการเรียนการสอนในปัจจุบัน 

หรือ เป็นหลักสูตรต่อยอดจาก O&M ในส่วนของนักสร้างเสริมสุขภาพครูฝึก O&M อย่างไรก็ตาม ครู

ฝึก O&M ควรสามารถยืดหยุ่นในการน�าไปใช้ในการเรียนการสอน เนื่องจากกลุ่มคนพิการทางการ

เห็นที่พบมีวัยและบริบทหลากหลายต่างกันไปในแต่ละท้องถิ่น เพื่อให้ง่ายต่อการท�าความเข้าใจ 

ยอมรับ และเพื่อประสิทธิภาพของงานสร้างเสริมสุขภาพ  3.) ในแง่ของการต่อยอดโครงการ ควรมี

การขยายความรู้เครื่องมือในการสร้างเสริมสุขภาพไปยังครูฝึก O&M ในพื้นที่อื่น ๆ และส่งเสริมให้มี

คนพิการทางการเห็นที่เป็นต้นแบบของการสร้างเสริมสุขภาพ เพ่ือให้เกิดการขยายผลย่ิงขึ้น 4.) ควร

สนับสนุนผลักดันครูฝึก O&M ให้มีการรวมตัวเพื่อสร้างตัวตนที่ชัดเจน และพัฒนาเติมเครื่องมือการ

สร้างเสริมสุขภาพอ่ืน ๆ (เช่น ความรู้ด้านโภชนาการ ความรู้ด้านการสร้างเสริมสุขภาพจิต) รวมถึง

ทักษะอื่น ๆ  ที่จ�าเป็น (เช่น การบริหารจัดการโครงการ การสื่อสารสาธารณะ)  ซึ่งจะช่วยส่งผลให้การ

ด�าเนินงาน การติดต่อสื่อสาร เชื่อมโยงกับหน่วยงานภาคีอื่น ๆ ได้สะดวก มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
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ที่มาที่ไปของโครงการสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการเห็นในชุมชน

 จากข้อมูลของส�านักงานสถิติแห่งชาติ ปี พ.ศ. 2555 พบว่าประชากรที่มีอายุตั้งแต่ 5 ปี

ขึ้นไปจ�านวน 64.0 ล้านคน เป็นประชากรท่ีพิการ (ไม่จ�าแนกประเภท) ที่มีความล�าบากหรือปัญหา

สุขภาพจ�านวน 1.4 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 2.2 สาเหตุอาจมาจากการเจ็บป่วยเรื้อรัง ขาดความรู้ด้าน

โภชนาการ รวมไปถึงขาดความรู้ความเข้าใจในการดูแลรักษาสุขภาพที่เหมาะสม 

 ปัญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นในกลุ่มคนพิการทางการเห็นนั้นส่งผลกระทบทั้งในแง่ร่างกาย จิตใจ 

สังคม และการด�ารงชีวิตที่อาจเกี่ยวพันไปยังด้านอื่น ๆ ด้วย  ความจริงน้ัน ปัญหาสุขภาพคนพิการ

ทางการเห็นสามารถป้องกันได้ด้วยการมีพฤติกรรมสุขภาวะ (healthy lifestyle) อันหมายถึง การ

ด�าเนินกิจกรรมในแต่ละวันที่ส่งเสริมให้มีสุขภาวะที่ดี (well-being) ทั้งด้านร่างกาย (physical) 

จิตใจ (mental) และจิตวิญญาณ (spiritual) 

 ประมาณเมื่อ 10 ปีที่แล้ว หน่วยงานองค์กรการบริการทางสาธารณสุขหรือสุขภาพ มักเน้น

การท�ากิจกรรมโครงการหรือให้ค�าแนะน�าเพื่อสร้างเสริมสุขภาพกับกลุ่มเป้าหมายประชากรทั่วไป

เป็นหลัก ขณะที่ กลุ่มประชากรเฉพาะ ดังเช่น คนพิการทางการเห็นกลับไม่ค่อยได้รับบริการในเรื่อง

การดูแลสร้างเสริมสุขภาพเท่าท่ีควร ส่วนใหญ่เป็นไปในเรื่องของการสนับสนุนบริการอุปกรณ์เครื่อง

ช่วยความพิการ ได้แก่ ไม้เท้าขาว หรือการฟื้นฟูสมรรถภาพมากกว่า แต่มีหน่วยงานที่ริเริ่มงานสร้าง

เสริมสุขภาพในกลุ่มเป้าหมายดังกล่าวขึ้นมา คือ แผนงานสร้างเสริมสุขภาพคนพิการในสังคมไทย 

(แผนงานภายใต้การสนับสนุนงบประมาณจากส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ) 

โดยได้เริ่มมีการสนับสนุนสมาคมคนตาบอด สถาบันคนตาบอดแห่งชาติเพื่อการวิจัยและพัฒนาจัด

ท�าชุดโครงการสร้างเสริมสุขภาพคนตาบอด เมื่อปี พ.ศ. 2547-2548  เพื่อพัฒนาการด�าเนินงานเครือ

ข่ายสร้างเสริมสุขภาพคนตาบอด พัฒนาเอกสารงานวิจัยองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องในเรื่องความพิการ

ทางการเห็นและการสร้างเสริมสุขภาพ
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 แม้ว่าหลักสูตรบริการ O&M จะเป็นหลักสูตรที่ช่วยเปิดประตูของคนพิการทางการ

เห็นสู่โลกกว้าง ได้เกิดทักษะท่ีสามารถดูแลช่วยเหลือตนเองในการท�ากิจวัตรประจ�าวันได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ สามารถเดินทางไปยังสถานท่ีท่ีต้องการได้อย่างสะดวก ปลอดภัย และเป็นอิสระ หาก

แต่บริการดังกล่าวก็ไม่ครอบคลุมไปถึงเรื่องการดูแลหรือสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางเห็น ซ่ึงจะ

ช่วยให้คนพิการทางการเห็นมีพฤติกรรมสุขภาวะ ป้องกันหรือลดภาวะความเจ็บป่วยด้วยโรคภัยไข้

เจ็บได้ ประกอบกับคนพิการทางเห็นท่ีเข้าร่วมโครงการเป็นผู้สูงอายุกว่าครึ่งหนึ่ง ซึ่งมีปัญหาสุขภาพ

ร่วมด้วย จึงได้มีข้อเสนอแนะเชิงนโยบายหนึ่งจากผลการติดตามประเมินนโยบายดังกล่าวลงสู่ปฏิบัติ

ว่า ควรที่จะมีการพัฒนาโปรแกรมที่หลากหลายให้แก่คนพิการทางการเห็น

 ในปี พ.ศ. 2557 สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) ร่วมกับอ.มงคล ศริวัฒน์ วิทยากร

ผู้เชี่ยวชาญด้านไทเก็ก จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พัฒนาหลักสูตรและอบรมเชิงปฏิบัติการ

ไทเก็กส�าหรับครูฝึก O&M เพื่อสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการเห็น เพราะได้เล็งเห็นว่าศาสตร์ไท

เก็ก (Tai-Chi) เหมาะสมอย่างย่ิงท่ีจะถูกน�ามาใช้เป็นเคร่ืองมือหนึ่งในการฝึกให้คนพิการทางการเห็น

ได้น�ามาใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพของตน ไทเก็กเป็นศาสตร์ท่ีเสริมสร้างพลังชีวิตผ่านการหายใจ

และการเคลื่อนไหว เป็นการสร้างเสริมสุขภาพที่ช่วยในการฝึกฝนประสาทการรับรู้ไม่เพียงในแง่ของ

การฝึกฝนร่างกาย แต่รวมถึงการฝึกประสาทการรับรู้ภายในด้วย

 



15 มิถุนายน '58
ก่อนเริ่มโครงการ

 ครั้งแรกที่ได้พบปะกับทีมครูฝึก O&M หลังจากการประสานงานทางโทรศัพท์เพียงอย่าง
เดียว ก็เป็นขั้นตอนท่ีชวนกันมาเริ่มเขียนโครงการเลย ทั้ง ๆ ที่ก็ยังไม่มั่นใจว่าครูฝึกเหล่านี้จะตกลง
ปลงใจรับเป็นทีมน�าร่องกับเราหรือไม่ 

 แต่เมื่อวงกิจกรรมเริ่มเกิดการพูดคุย ทีมครูฝึกได้ร่วมแลกเปล่ียน ร่วมวางแผน กลับกลาย
เป็นว่าประเด็นต่าง ๆ ที่ออกมาจากตัวครูฝึกนั้นก็เป็นเรื่องคล้าย ๆ กันกับประเด็นที่ได้แอบคิดคร่าว 
ๆ ไว้ในใจ ยิ่งไปกว่านั้นครูฝึกเองยังมีฐานความคิดที่แน่นหนา อาจจะแน่นยิ่งกว่าเนื้อหาโครงการที่ถูก
เขียนไว้เสียด้วยซ�้า

 ในขณะที่มีกลุ่มคนพยายามจุดลูกไฟดวงใหญ่ บางครั้งแสงที่สว่างเกินไปเป็นส่ิงที่ท�าร้าย
ตาให้มืดบอด ในภาคปฏิบัตินั้น ครูฝึก O&M ตัวเล็ก ๆ นี่แหละที่เป็นกลไลขับเคลื่อนที่ส�าคัญ เป็นผู้
จุดประกาย (Activator) เป็นผู้ส่องแสงเล็ก ๆ ให้ค่อย ๆ ส่องสว่างจนแผ่คลุมเป็นอาณาบริเวณกว้าง 
เหมือนตาคนเราท่ีเม่ือมองไม่เห็น ก็ต้องค่อย ๆ ปรับสายตาให้คุ้นชินกับความสว่างขึ้นทีละนิด ใน
ตอนเริ่มต้นอาจจะยังมองไม่เห็นว่าแสงเล็ก ๆ นั้นก�าลังค่อย ๆ สว่างขึ้นมา แต่เมื่อถึงเวลาที่แสงเหล่า
นั้นแผ่ลามรัศมีออกมาบรรจบกัน นั่นแหละจึงเกิดความสว่างที่ยั่งยืน 
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 มันท�าให้อดคิดไม่ได้ว่า หรือที่จริงแล้วการท�างานเชิงนโยบายนี่แหละ ที่เป็นฝ่ายไล่ตามหลัง
งานภาคปฏิบัติอยู่ ต้องไม่ใช่การปฏิบัติที่ตอบสนองนโยบาย แต่ถึงเวลาแล้วหรือไม่ที่กระบวนการ
ท�างานจะต้องถูกปรับเปลี่ยนให้นโยบายต่าง ๆ หันมาตอบสนองกลไกขับเคล่ือนเหล่าน้ี ไม่แน่ว่าแสง
สว่างเหล่านี้ จะถูกจุดลามไปเร็ว เหมือนกับเปลวไฟที่ถูกกระแสลมพัดไปจนเราติดตามไม่ทัน

 ศักยภาพและข้อได้เปรียบ หรือแม้แต่ปัญหาอุปสรรคของกลุ่มครูฝึกท่ีแตกต่างกันไปใน
แต่ละพื้นที่ ก�าลังจะเป็นตัวแปรที่น่าสนใจ สร้างการเรียนรู้ที่หลากหลาย หวังเป็นอย่างยิ่งว่าในระยะ
เวลาสามเดือนหลังจากนี้ ตัวแปรเหล่านี้จะได้ออกมาแสดงบทบาทให้ได้ติดตาม และศึกษาเรียนรู้



กิติยา รักษาพล (ครูผักบุ้ง) 
  นักกายภาพบ�าบัดปฏิบัติการ  

  โรงพยาบาลบึงกาฬ

ประภาศิริ ฉ�่ารักษ์สินธุ์ (ครูอุ๋ม)
  ครูฝึกจิตอาสา  

อิทธิพงศ์ สุวรรณวงศ์ (ครูเอ๋) 
  ครูฝึกจิตอาสา  

 แรงจูงใจในการมาเป็นครู

ฝึก O&M

 แรงจูงใจของครูฝึกจากทีม

จังหวัดบึงกาฬในช่วงเริ่มต้น อาจมา

จากการที่โครงการ O&M ขาดแคลน

บุคลากรท�างาน เริ่มจากครูผักบุ้งที่

เป ็นนักกายภาพบ�าบัด ได้รับมอบ

หมายให้เข้ามาท�างานโครงการ ซึ่งท�า

หน้าท่ีเป็นผู้รับผิดชอบโดยตรงทั้งการ

บริหารงบประมาณ การจัดหาครูฝึก 

รวมทั้งการจัดหาผู้เข้าร่วมโครงการ

 ครูผักบุ้ง : “ตอนแรกก็ไม่
ได ้มีแรงจูงใจอะไรเลย แต่ที่ได ้มา
ท�าเพราะว่าทาง รพ. บึงกาฬส่งไป
อบรมโครงการ O&M เพราะเห็น
ว ่าสามารถเดินทางไปต่างจังหวัด
นาน ๆ ได้ พอฝึกเสร็จกลับมาก็ต้อง
ท�าโครงการตั้งแต่เริ่มจนจบเองทุก
อย่าง โดยที่ไม่มีประสบการณ์การท�า
โครงการเลย เจอปัญหามากมาย จน
รู้สึกอยากวางมือ แต่ส่ิงหนึ่งที่ท�าให้
รู้สึกดีกับงานตรงนี้คือได้เห็นคนพิการ

มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น เห็นเขามีเพื่อน
มากขึ้น สีหน้ามีรอยยิ้มมากขึ้นพูดคุย
มากข้ึน เขาขอบคุณเราที่เล้ียงอาหาร
เขาดี อยู่บ้านเขาไม่ค่อยได้กินอะไร 
เราก็รู ้ สึกดี มีความสุขกับเขาด้วย 
ตอนน้ีก็ได้พี่เอ๋ พี่อุ ๋มมาเป็นทีมสอน
คนตาบอดด้วยกัน”

 แต่หลังจากได้รับการฝึก

อบรมจนได้มาเป็นครูสอนคนตาบอด

แล้ว ครูฝึกได้มาสัมผัสชีวิตคนพิการ

ทางการเห็นอย่างลึกซึ้งมากข้ึน เห็น

ผลลัพธ์ของโครงการท่ีท�าให้คนพิการ

ทางการเห็นที่เข้าร่วมโครงการ มีสุข

ภาวะทางร่างกายและจิตใจดีขึ้น จาก

คนที่เป็นโรคซึมเศร้า อยู่แต่บ้านไม่ได้

ออกไปไหน ไม่มีเพื่อนฝูง กลับกลาย

เป็นคนที่มีรอยยิ้ม ได้มีเพื่อนมีสังคม

สนุกสนาน ได้รับค�าขอบคุณที่จริงใจ

จากคนพิการ สิ่งเหล่านี้กลายเป็นแรง

ผลักดันให้ทีมครูฝ ึกจังหวัดบึงกาฬ

ทุ ่มเทท�างานเป ็นครูฝ ึกคนพิการ

ทางการเห็นมาจนถึงทุกวันนี้ 

บึงกาฬ  “...แต่สิ่งหนึ่งที่ท�าให้รู้สึกดีกับงานตรงนี้คือได้เห็นคน
พิการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น เห็นเขามีเพื่อนมากขึ้น สีหน้ามี
รอยยิ้มมากขึ้นพูดคุยมากขึ้น...”
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 ครูอุ๋ม : “ระหว่างการฝึกเป็น
ครูสอนคนตาบอด ต้องจ�าลองตนเอง
เป็นคนตาบอด แล้วให้บัดดี้เป็นคน
สอนใช้ไม้เท้าช่วยในการเดิน พอถูกปิด
ตาก็ท�าอะไรช้ามาก เดินผิดทาง บัดดี้
เขาคงร�าคาญ     จากจูงเดินกลาย
เป็นกระชากแขน ก็รู ้สึกไม่ดีนะ ก็คิด
ว่าขนาดเรายังรู ้สึกเลย แล้วท�าไมคน
ตาบอดเค้าจะไม่รู ้สึก เพราะเขามอง
ไม่เห็น เราก็เลยเร่ิมคิดว่าเราจะท�า
อย่างไรให้ดูแลคนตาบอดได้ด”ี

 ครูเอ๋ : “มาท�าโครงการนี้ได้
เพราะคนขาด ผักบุ้งจึงชวนให้มาช่วย
เป็นครูฝึก พอท�าแล้วได้เห็นคนตาบอด
เขามีความสุข ก็เลยรู้สึกว่าอยากท�าให้
เขามีความสุขในทุก ๆ วันท่ีเข ้ามา

เรียนกับโครงการของเรา เพราะรู้ว่า
หลาย ๆ คนที่มาร่วมไม่เคยออกจาก
บ้านเลย อยู่บ้านเป็นสิบปี ไม่ได้ไปไหน 
ลูกหลานไม่ได้ดูแล เม่ือเห็นเขามาร่วม
แล้วสุขภาพกายใจเขาดีขึ้นเราก็ดีใจ 
รู้สึกมีความสุขกับส่ิงที่เราท�า ดีใจท่ีได้
มาเป็นครูสอน O&M”

 ค ว า ม เ ห็ น เ ร่ื อ ง ป ั ญ ห า

สุขภาพของคนพิการทางการเห็น

 โดยท่ัวไปนั้น ทางด้านร่าย

กายพบว่าคนพิการทางการเห็น    ส่วน

ใหญ่มีลักษณะบุคลิกภาพไม่ดีนัก ชอบ

เดินหรือนั่งก้มหน้า เดินไหล่ตก หลัง

ค่อม และมีอาการเส้นยึด ปวดเมื่อย

ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจากการ

ไม่ได้ออกก�าลังกาย แต่ละวันใช้ชีวิต

อยู่กับการน่ังและนอนเท่าน้ัน ส่วนใน

เรื่องจิตใจพบว่า คนพิการทางการเห็น

มีทัศนคติที่ไม่ดีกับตัวเอง คิดว่าตัวเอง

ท�าอะไรไม่ได้ ช่วยเหลือคนอื่นไม่ได้ 

ไม่มีประโยชน์ที่จะอยู่บนโลกใบน้ี ส่ง

ผลไปจนถึงความคิดที่จะฆ่าตัวตาย

 ทีม : “ด้านร่างกายคือ เดิน
โซเซ มีบุคลิกที่ไม่ดีเอาเสียเลย ก้มหน้า
อาย ๆ ไหล่ห่อ ปวดแข้งปวดขา ปวด
หลังจากการนั่งนาน ๆ ไม่ได้ออกก�าลัง
กาย ด้านจิตใจ ครั้งแรกที่เห็นคือ ส้ิน
หวัง อยากฆ่าตัวตาย อยู่ไปวัน ๆ อยู่
แล้วตาย ไม่อยากท�าประโยชน์เพื่อใคร
เพราะคิดว่าตนเองท�าอะไรไม่ได้แล้ว”

 แรกเริ่มกับไทเก็ก

 ครูอุ๋ม : “เคยเห็นคนร�าไท-
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เก็กในสวน ก็คิดว่าท�าไมมันช้าและน่า
เบื่ออะไรอย่างนี้ พอได้มารู้จักก็เปลี่ยน
ความคิดไปเลยนะ มันเหมือนกับการ
ท�าสมาธิ ได้มีสติกับการเคลื่อนไหว 
และโดยไม่รู้ตัว มันก็รู้สึกถึงการมีพลัง
ขึ้นมา”
 ครูผักบุ้ง : “ไม่เคยรู้ ไม่เคย
เรียนมาก่อน เคยออกก�าลังกาย ยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ รู ้จักชี่กง แต่ก็รู ้จัก
จากในแผนพับ แต่ไม่เข้าใจมันเท่า
ไหร่ ได้มาเข้าร่วม (โครงการที่สสพ.
จัด) ก็ตอนท้ายแล้ว ตอนนั้นไม่รู้เลยรับ
โครงการมาแล้วจะมาท�าอะไรต่อ ยัง
มาถามพี่อุ๋มเลยว่าไทเก็กคืออะไร ก็มา
ศึกษาจากหนังสือกับซีดีของอาจารย์
มงคล แต่ก็ยังไม่เต็มที่กับไทเก็กนะ 

เพราะยังไม่เข้าใจ ยังไม่ได้ปฏิบัติเอง”
 การด�า เนินงานโครงการ

สร้างเสริมสุขภาพคนตาบอดในพื้นที่

 เน่ืองจากในปัจจุบัน ครูอุ ๋ม

เข้ามามีบทบาทในการท�างานกับกลุ่ม

สมาคมผู้สูงอายุ ทีมจังหวัดบึงกาฬจึง

มีการวางแผนการด�าเนินงานโดยเริ่ม

จากการน�าไทเก็กเข้าไปสอนแก่กลุ่ม

ผู้สูงอายุที่ไม่มีปัญหาด้านการมองเห็น

ก่อน เพื่อให้กลุ่มผู้สูงอายุท่ีได้รับการ

ฝึกสามารถมาร่วมดูแล เป็นบัดดี้ให้กับ

คนพิการทางการเห็นได้ 

 ในการด�าเนินโครงการฯ ทีม

ครูฝึกบึงกาฬได้มีการประสานงานกับ

หน่วยงานในพื้นที่ เพื่อช่วยอ�านวย

ความสะดวก และร่วมมีบทบาทในการ

ด�าเนินงาน ได้แก่ องค์การบริหารส่วน

ต�าบล โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ

ประจ�าต�าบล สมาคมผู้สูงอายุ อาสา

สมัครสร้างเสริมสุขภาพประจ�าหมู่บ้าน 

(อสม.) และผู ้ใหญ่บ้าน โดยแต่ละ

หน่วยงาน จะเข้ามามีบทบาทแตกต่าง

กันออกไป ตามภาระหน้าที่ที่แตกต่าง

กันของแต่ละหน่วยงาน



วางแผน
งาน

ระยะที่
1

ติด
ต่

อเ
คร

ือ
ข่

าย

จัด
ห

าส
ถา

น
ที่

สมาคม
ผู้สูงอายุ

รพ.สต.

อบต.

วัดป่า
บ้านพันล�า

ประสานงานชวนผู้สูงอายุ
เข้าร่วมกิจกรรม

ช่วยคัดกรองและประสาน
งานกับคนพิการ

เชิญชวนผู้สูงอายุมาฝึกไทเก็ก 
เพ่ือเป็นบัดดี้ช่วยฝึกให้กับคน
พิการทางการเห็น นอกจากนั้น 
ยังถือเป ็นการประชาสัมพันธ ์
การออกก�าลังกายสร้างเสริมสุข
ภาพไปยังกลุ่มผู้สูงอายุด้วย

พบอุ ปส ร รคป ัญห า ท่ี เ กิ ด
จากการ เรียนรู ้ ของกลุ ่มคน
พิการ เนื่องจากไทเก็กเองก็
เป็นศาสตร์ท่ีแปลกใหม่ส�าหรับ
ผู้สูงอายุชาวอีสาน ท�าให้เกิด
ความยากในการท�าความเข้าใจ
และความจ�า

อ�านวยความสะดวกในการ
รับ-ส่งคนพิการ

ถือโอกาสเข้าวัดเข้าวา

จิตใจผ่องแผ้ว
พบปะ พูดคุย

กินอาหารเจเพ่ือ
สุขภาพ

จัด
เต

รีย
มบ

ัด
ดี้ใ

ห
้ค

น
ตา

บ
อด

ผู้สูงอายุ
15 คน

คนพิการ
12 คน

- ก�าหนดลมหายใจ
- ยืดเหยียด
- แนะน�าให้รู้จักท่าร�า
  โดยการจับมือท�า

สูงอายุ
มองไม่เห็น

แปลกวัฒนธรรม
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พบว่ามีการเปล่ียนแปลงทาง
ด้านสุขภาพในกลุ่มคนพิการท่ี
ได้น�าไทเก็กไปฝึกปฏิบัติเป็น
ประจ� า สังเกตได ้จากสีหน ้ า 
อารมณ์ และการเคล่ือนไหวของ
คนพิการ

เนื่องจากผู้สูงอายุกลุ่มท่ียังมอง
เห็นนั้นมีภาระหน้าท่ี และยัง
ต้องประกอบอาชีพอยู่ ท�าไห้ไม่
สามารถจัดเวลามาร่วมกิจกรรม
ได้อย่างต่อเนื่อง กิจกรรมจับคู่
บัดดี้จึงต้องถูกพักไว้ก่อน

ระยะที่
2

ระยะที่ 
3

ติดตามผลตามบ ้าน ติดตามผลตามบ ้าน

- ติดตามดูแลได้อย่างใกล้ชิด
- แยกสอนคนพิการได้ตามความ
  สามารถของแต่ละคน

- ทบทวนท่าเดิมท่ีเคยสอน
- เริ่มใส่รายละเอียดในท่าร�าสี่ทิศ
  โดยเริ่มร�าสองทิศก่อน

- ทบทวนและประเมินผล

คิดค้นเทคนิคในการสอน
ให้แก่ผู้สูงอายุท่ีมองไม่เห็น

ใช้ค�า
คุ้นเคย

ใช้ค�า
เปรียบเทียบ

บัญญัติ
ค�าศัพท์



 โน้มน้าวใจกลุ่มเป้าหมาย

 คนพิการทางการเห็นที่เข้า

ร่วมโครงการฯ ส่วนใหญ่แล้วไม่เคย

รู้จักไทเก็กมาก่อน จึงมักถามว่าไทเก็ก

คืออะไร พวกเขาจะได้ประโยชน์อะไร

จากการฝึกไทเก็ก  ทีมครูฝึกจึงอธิบาย

ว่าไทเก็ก คือการออกก�าลังกายอย่าง

หนึ่ง ที่มีการใช้ท่าทางต่าง ๆ ในการ

เคลื่อนย้ายร่างกายร่วมกับการฝึกการ

หายใจ และได้เล่าถึงการเปลี่ยนแปลง

ทางกายภาพที่ได้รับจากการฝึกไทเก็ก

ให้คนพิการได้ฟัง ซึ่งเป็นประสบการณ์

ตรงของครูฝึกเองที่เกิดจากการฝึกไท

เก็กอย่างต่อเนื่อง และเน้นย�้าว่า การ

ฝึกไทเก็กให้ได้ผลลัพธ์ที่ดีน้ันต้องเริ่ม

จากการเปิดใจลองสิ่งใหม่ก่อน 

  ครูเอ๋ : “ผมไปฝึกไทเก็กครั้ง
แรก ผมเปิดใจเรียนรู้สิ่งใหม่ ครูให้ท�า
อะไรท�าหมด ผมเลยอยากให้คนพิการ
ที่มาฝึกเปิดใจก่อน ผมเล่าเรื่องท่ีเป็น
ประสบการณ์ของผมให้เขาฟัง ว่าไท-
เก็ก ช่วยรักษาอาการมือชาให้ผมได้ 
คนไข้เขาก็เป็นเหมือนกัน อาการมือชา 
ขาชา เขาก็ว่าน่าลองดูนะ” 

 นอกจากการโน้มน้าวใจผ่าน

การบอกเล่าประสบการณ์ตรงของครู

ฝึกที่ได้รับจากการฝึกไทเก็กอย่างต่อ

เนื่องแล้ว น�้าเสียงและค�าพูด การพูด

ให้ก�าลังใจจากครูฝึกเป็นเรื่องส�าคัญ

ที่ท�าให้คนพิการมีก�าลังใจที่จะฝึกต่อ

ไป เนื่องจากคนพิการสูญเสียประสาท

สัมผัสเรื่องการมองเห็นไป เขาจะใช้

การฟังเป็นหลัก คนพิการสามารถรับ

รู้อารมณ์ความรู้สึกของคนรอบข้างได้

จากน�้าเสียง ไม่ว่าคนพิการจะแสดง

ท่าทางออกมาในลักษณะใด อาจท�าผิด

ไปจากที่ครูฝึกสอน ครูฝึกควรพูดชม

คนพิการอยู่เสมอด้วยน�้าเสียงที่อ่อน

โยน แสดงความใส่ใจ จากน้ันจึงสอน

ท่าทางที่ถูกต้องให้แก่คนพิการ 

 ครูอุ๋ม : “เวลาสอนเราต้อง
ชมเขา ท�าผิดท�าถูกชมไปก่อนเลย  
เออ! ดีแล้ว ๆ ท�าแบบนี้ดีแล้วนะ วาด
แขนอีกหน่อย เกร็งมืออีกนิด ก็ว่ากัน
ไป ถ้าเขาท�าผิดค่อยจับมือเขาแล้ว
บอกเขา ถ้าบอกเขาไปว่าท�าผิดนะ ไม่
ถูกนะ ท�าใหม่ เข้าจะสูญเสียความ
ม่ันใจทันทีเลยแล้วจะไม่อยากท�าอีก
เลย เขาจะว่า ก็เขาตาบอดนี่ จะรู้ได้ไง
อันไหนผิดอันไหนถูก” 
 กระบวนการสอน

 ทีมครูฝึกบึงกาฬได้แบ่งการ

สอนไทเก็กออกเป็น 4 ชุด ด้วยกัน

ได้แก่ (1) ท่าเหยียดกายคลายเส้น (2)

การก�าหนดลมหายใจ (3) การร�าสี่ทิศ 

แบ่งออกเป็น ท่านั่ง ร�าหนึ่งและสอง

“...ก็ต้องอาศัยความจ�า
แล้วหละ ว่านักเรียนจะ
ท�าได้หรือไม่.. นั่นแหละ 

เรียกว่าการเรียน...” 
 

ทิศ และท่ายืน ร�าสองและสี่ทิศ เพื่อให้

เหมาะสมกับลักษณะด้านกายภาพของ

คนพิการแต่ละคน และ (4) ท่าเต่า

 เนื่องจากครูฝึกทีมบึงกาฬได้

เข้าอบรมการฝึกไทเก็กไม่เท่ากัน จึง

มีการแบ่งหน้าที่ตามความสามารถใน

การถ่ายทอด โดยครูเอ๋เป็นผู้สอนหลัก 

เนื่องจากเป็นผู้ที่ได้เข้าร่วมการอบรม

การร�าส่ีทิศ และเก็ก 1 ครูผักบุ้งเป็น

ผู้สอนท่าพื้นฐาน เช่นการเหยียดกาย

คลายเส้น และครูอุ๋มคอยช่วยดูในภาพ

รวม และช่วยสอนเป็นรายบุคคล

 1.   การสอนท่าร�าไทเก็ก

ในระยะเริ่มแรก ทีมครูฝึกมีการลอง

ผิดลองถูกเพื่อหาวิธีการที่เหมาะสมใน

การสอนให้คนพิการทางการเห็นได้

ปฏิบัติตามได้ ทีมครูฝึกมีความเห็นว่า

ท่าร�าเป็นเรื่องท่ีส�าคัญ คนพิการจะน�า

ท่าไทเก็กไปออกก�าลังกายหรือไม่ ขึ้น

อยู่กับว่าเขาสามารถจินตนาการและ

จดจ�าท่าได้หรือไม่  
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ส่ิง ท่ีคาดหวัง

สิ่ งที่ เกิดขึ้น

แคบไป กว ้างไป

เวลาบอกให ้ท� าท ่ าอุ ้มบอล. . .
" เอามือข ้ างนึงแบไว ้ แล ้วเอามืออีกข ้ างคว�่ า ไว ้ข ้ างบนนะ"

ท� าอย ่ างไรหละ คนตาบอดจึงจะเข ้ าใจ

สามารถบอกต�าแหน ่งการวางมือ ขยับท่าทาง
โดยยึดเอาต� าแหน ่งของอวัยวะตนเองเป ็นจุดอ ้ างอิง
เ ม่ือพูดถึงต� าแหน ่งต ่ าง ๆ  ของร ่ างกาย
ก็ควรใช ้ค� า ท่ี เฉพาะเจาะจง ลงรายละเอียดชัดเจน
เช ่น งอข ้อศอก วางมือซ ้ ายหงายไว ้ต� าแหน ่งเหนือสะดือ 
มือขวาคว�่ า ไว ้ ท่ีต� าแหน ่งหน ้าอก โดยให ้ฝ ่ า มือหันเข ้ าหากัน
เป ็นต ้น

ราวนม

สะดือ

รักแร ้

เข ่ าขวา

ศอกซ้าย

ตาตุ ่ม

ส้นเท ้า

ติ่งหู

Tips



 เนื่องจากคนพิการในพื้นที่

จังหวัดบึงกาฬโดยส่วนมากแล้วเป็น

ผู ้สูงอายุ ประกอบกับการออกก�าลัง

กายแบบไทเก็กถือเป็นสิ่งแปลกใหม่

ในวัฒนธรรมของคนกลุ่มน้ี ปัญหาท่ี

พบจึงเป็นเรื่องความเข้าใจ และความ

จ�า ในระยะแรกนี้จึงใช้วิธีการจับมือท�า

เป็นหลัก

 2.    ในการฝึกระยะท่ี 2 

ทีมครูฝึกจังหวัดบึงกาฬเน้นการเยี่ยม

เยือนบ้านและสอนท่าร�าสี่ทิศให้คน

พิการแต่ละคนอย่างเจาะจง ยังมีการ

ท�างานร่วมกับ อสม.และผู้ใหญ่บ้านใน

การประสานงานคนพิการในพื้นที่ 

 ทีมครูฝึกพบว่าวิธีการสอน

ท่าร�าสี่ทิศโดยการจับมือท�านั้น คน

พิการสามารถปฏิบัติตามได ้ เพียง

ชั่วคราวเท่านั้น เมื่อเวลาผ่านไป คน

พิการจะลืมท่าร�าสี่ทิศที่ได้เรียน ซึ่ง

วิธีแก้ปัญหาคือ การท�าให้คนตาบอด

สามารถจินตนาการกระบวนท่าร�าสี่

ทิศ โดยการใช้ค�าพูดที่เหมาะสม ใช้

ค�าพูดและภาษาถิ่นที่ท�าให้คนพิการ

สามารถจินตนาการกระบวนท่าร�าสี่

ทิศได้

 ครูเอ๋ : “เราใช้วิธีจับมือท�า 
สอนท่าไทเก็กให้เขา แต่ถ้าเราจับมือ
เขาท�าอย่างเดียวเขาจะจ�าไม่ได้ เรียน
แล้วลืม เราเลยตั้งชื่อท่าไทเก็ก ใช้ค�าที่
เขาเข้าใจได้ง่าย ๆ เปลี่ยนค�าไปเรื่อย 
ๆ จนได้ค�าท่ีเขาเข้าใจ ค�า ๆ เดียวกัน 
แต่ละคนก็เข ้าใจต่างกัน พอเราได้
ลงสอนตามบ้านแต่ละคนก็ใช้ค�าให้
เหมาะกับเขาได้”
 หลักในการสอนไทเก็กของ

ครูฝึกทีมบึงกาฬคือการเน้นย�้าท่าร�า

ให้คนพิการ จนเขาสามารถท�าได้ด้วย

ตนเอง ท่าไหนท่ียังท�าไม่ได้จะไม่ปล่อย

ผ่าน แม้เป็นท่าเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็ตาม

 3 .    การด� า เนินงานใน

ระยะสุดท้ายน้ี ถือเป็นการติดตาม

ประเมินผล และทวนท่าร�าที่ได้สอน

ไปก่อนหน้านี้ คนพิการบางคนมีความ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างเห็นได้ชัด 

หน้าตาแจ่มใส อารมณ์ดีข้ึน สุขภาพ

จิตดีเนื่องจากได้มีการเข้าสังคมมากขึ้น 

เกิดความคุ้นเคยกับผู้คน และได้ออก

ก�าลังกาย 

 นอกจากการทวนท่าและ

สอนเพ่ิมเติมแล้ว ครูฝึกได้มอบของ

ที่ระลึกเป็น กระเป๋าและของใช้ เช่น 

กล่องพลาสติกใส่ของ ตะกร้าพลาสติก 

เก้าอี้พลาสติก เป็นต้น มอบให้แก่คน

พิการทางการเห็นทุกคนที่เข้าร่วมเพื่อ

เป็นก�าลังใจในความพยายาม และการ

เข้าร่วมกิจกรรม
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 การต่อยอดและค�าแนะน�า

 ทีมค รูฝ ึกบึ งกาฬมีความ

เห็นว่าสามารถน�าไทเก็กไปต่อยอด 

ฝึกสอนให้ผู้ป่วยกล้ามเนื้ออ่อนแรง ผู้

ป่วยที่เป็นอัมพาต หรือกลุ่มผู้สูงอายุใน

โรงพยาบาลได้ โดยสอดแทรกเข้าไปใน

การออกก�าลังกายประจ�าวัน แต่ครูฝึก

จ�าเป็นต้องฝึกท่าร�าไทเก็กให้ช�านาญ

และให้เห็นผลการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน

กับตนเองก่อน เพื่อสามารถแนะน�า

ให ้ผู ้ป ่วยหรือเพื่อนร ่วมงานเข ้าใจ

ในศาสตร์ไทเก็ก และสามารถเลือก

ลักษณะการฝึกที่เหมาะสมกับผู ้ป่วย

แต่ละรายได้ 

 ทีม : “ไทเก็กสามารถน�าไป
ใช้กับผู ้ป่วยกลุ่มอื่น ๆ ได้นะ แต่คน

สอนอย่างเราต้องฝึกให้ช�านาญระดับ
หนึ่งก่อน จะได้ไปอธิบายให้ผู้ป่วย ให้
คนอื่น ๆ ฟังได้ และเรื่องท่าก็ส�าคัญ 
มาก ผู้ป่วยเขาจะเปิดใจฝึกหรือไม่ฝึก
ก็มาจากท่าด้วยนะ เราต้องเลือกท่าให้
เหมาะสมกับผู้ป่วยแต่ละราย”
 มองศักยภาพภายในสู่การ

เป็นนักสร้างเสริมสุขภาพ 

 เครื่องมือที่ถูกน�ามาใช ้ใน

โครงการสร้างเสริมสุขภาพคนพิการ

ทางการเห็นในชุมชน ไม่ว่าจะเป็นการ

น�าเอาศาสตร์ไทเก็กมาใช้ออกก�าลัง

กาย เข้าใจเร่ืองการก�าหนดลมหายใจ 

หรือยืดเหยียดร่างกาย เป็นเครื่องมือ

ท่ีท�าให้ครูฝึกนอกจากได้ใกล้ชิดกับ

คนพิการมากข้ึนแล้ว ยังท�าให้ครูฝึก

ใกล้ชิดกับตัวเองด้วย การก�าหนดลม

หายใจช่วยให้มองตนเองได้ละเอียด

ขึ้น เข้าใจและรับรู ้ถึงอารมณ์ที่เกิด

ขึ้น ท�าให้สามารถเข้าใจและสังเกตคน

พิการได้ดี ส่ิงเหล่าน้ีถูกน�าไปปรับใช้ใน

การสร้างการเรียนรู้ เช่น การสังเกต

ได้ว่าเมื่อใดผู้เรียนจึงจะมีความพร้อม 

และเปิดใจได้มากที่สุด หากผู้เรียนมี

ผลสะท้อนที่ไม่ดีควรจะแก้ไขอย่างไร 

นักเรียนที่ใจร้อน นักเรียนข้ามขั้นตอน 

หรือนักเรียนที่ไม่เปิดใจ ท�าให้เกิดการ

ปรับลักษณะกิจกรรม การสร้างความ

สุขก่อนการเรียนเพ่ือละลายพฤติกรรม 

เปิดใจผู้เรียน
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16 .67%

8.33%

50%

25%

ครูฝึก O&M 3 คน

ผู้ เข้ าร่วมกิจกรรมสร้าง เสริมสุขภาพในพื้นที่ จั งหวัดบึงกาฬ
 ประกอบด้วย

คนพิการ หญิง 6 คน ชาย 6 คน
อายุ เฉลี่ ย 72 ปี

แบ่งออกเป็นกลุ่ม ได้ดังนี้

ความจ�าไม่ดี จ�าท่าไม่ได้ จึงไม่ได้น�าไป
ปฏิบัติต่อเนื่อง และยืนนานไม่ได้

ความจ�าดี จ�าท่าได้ มีการน�าไปปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่อง แต่ยืนนานไม่ได้ 

ความจ�าดี จ�าท่าได้ มีการน�าไปปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่อง และยืนนานได้ 

ความจ�าไม่ดี จ�าท่าไม่ได้ จึงไม่ได้น�า
ไปปฏิบัติต่อเนื่อง แต่ยืนนานได้ 



 ทัศนคติของคนพิการภาย

หลังจากการฝึก

 คนพิการทางการเห็นส่วน

ใหญ่จะประสบปัญหาทางสุขภาพท่ี

คล้ายกันคือ อาการปวดเมื่อยตาม

ร่างกายจากการนั่งและนอนเป็นเวลา

นาน อาการขาชา เดินเซ เนื่องจากการ

ไม่ได้ขยับแข้งขาเป็นเวลานานจนเริ่ม

ไม่มีแรง 

 คนพิการที่ซึ่งไม่เคยฝึกไทเก็

กมาก่อน และแม้แต่ตัวครูฝึกเองก็มี

ความเห็นว่าไทเก็กเป็นการออกก�าลัง

กายแบบช้า ๆ ไม่น่าจะช่วยให้อาการ

ดังกล่าวดีขึ้นได้ แต่เมื่อได้มาฝึกไทเก็

กอย่างต่อเนื่อง พบว่าคนพิการมีการ

เปลี่ยนแปลงทัศนคติที่มีต่อไทเก็ก โดย

ให้ความเห็นว่าไทเก็กเป็นการออก

ก�าลังกายที่ไม่มีการกระแทก ไม่รุนแรง  

แต่สามารถท�าให้เหงื่อออกได้ เป็นการ

ออกก�าลังกายที่ใช้พื้นที่น้อยท�าท่ีไหน

ก็ได้ ไม่ต ้องใช้เครื่องมืออะไร และ

ช่วยท�าให้กล้ามเนื้อมีแรงมากขึ้น ช่วย

ลดอาการขาชา อาการปวดเมื่อยตาม

ร่างกาย ซึ่งคนพิการได้สังเกตตนเอง

จากการเดิน พบว่าก่อนการฝึกไทเก็ก

จะเดินได้ในระยะทางที่สั้น ต้องหยุด

พักเป็นช่วง ๆ แต่เมื่อฝึกไทเก็กแล้วพบ

ว่าตนเองเดินอย่างต่อเน่ืองได้ไกลมาก

ขึ้น  

 นอกจากการเปล่ียนแปลง

ทางกายภาพแล้ว คนพิการพบว่าการ

ฝึกไทเก็กเป็นการฝึกสมาธิผ่านการ

ก�าหนดลมหายใจ คล้าย ๆ กับการ

น่ั งสมาธิ  ท� า ให ้จดจ ่ออยู ่ กับการ

เคล่ือนไหวของตนเอง ช่วยให้จิตใจ

สงบ โดยสรุปแล้วคนพิการมีความเห็น

ว่าการฝึกไทเก็กช่วยทั้งสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตให้ดีขึ้น

 “หลังจากตาบอดแล้วก็ไม่ได้
ออกก�าลังกายอะไรเลย อยู่แต่บ้านมี
อาการขาชา ปวดหลังปวดตัว เดินไม่
คล่องเลย เดินไกล ๆ ไม่ได้ ต้องหยุด

พักตลอด พอฝึกไทเก็กแล้วเหมือน
ร่างกายได้ฟื้นตัว ได้ยืดเส้นยืดสาย เดิน
ไปเร่ือย ๆ ได้ ไม่ต้องหยุดพักเหมือน
เมื่อก่อน” พ่อรังสิต 

 “ผมนั่งสมาธิสวดมนต์ ออก
ก�าลังกายทุกเช้าอยู่แล้ว ตอนเช้าผม
จะไปอยู ่ห้องโถง ยกมือขึ้นแกว่งไป 
100 ครั้ง ชกลม 100 ครั้ง คือเราท�า
ของเราอยู่แล้ว ก็เลยว่าไทเก็กไม่น่า
มีประโยชน์อะไร ไม่อยากมาฝึกเลย 
คุณหมอก็มาหามาชวน จนไปฝึกแล้ว
คิดว่าดีเกินคาดเลย ได้ท้ังก�าลังกาย
และพลังจิตด้วย ได้ในคราวเดียวกัน
เลย เหมือนว่าเบา ๆ แต่เมื่อท�าแล้วไม่
เบาเลย เหงื่อมันออก ที่ผมเคยท�าแต่
ก่อนเหง่ือก้อยังไม่ออกมากเท่าท�าไท
เก็ก เราต้องหายใจกับเคล่ือนไหวให้
สอดคล้องกันจึงจะได้ผลมากขึ้น” พ่อ

ใหญ่จันดา
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“คนนี้แหละ เรื่องเล ่ าฯ ของเรา”
เรื่องเล่าจากบึงกาฬ

กิติยา รักษาพล/ ประภาศิริ ฉ�่ารักษ์สินธุ์/ อิทธิพงศ์ สุวรรณวงศ์

 

 ท�าไมถึงไม ่มา . . .

 “บ่ไปดอก” เป็นข้อความท่ีผู้ใหญ่จันดา ฝากมากับพนักงานขับรถ ในวันท่ีเริ่มการอบรมใน
โครงการไทเก็กเพ่ือสุขภาพส�าหรับคนตาบอด ระยะท่ี 1 ครูฝึกมองหน้ากันพร้อมเครื่องหมายค�าถามบน
ใบหน้า และตกลงกันว่า ในเย็นวันนี้จะเข้าไปคุยกับผู้ใหญ่จันดาด้วยตัวพวกเราเอง
 พวกเราขับรถไปที่บ้านผู้ใหญ่จันดา ทันทีที่รถแล่นไปจอดที่หน้าบ้านผู้ใหญ่จันดา พวกเรามอง
เห็นผู้ใหญ่ยังคงนั่งที่บริเวณเปลญวนใต้ถุนบ้านเหมือนเช่นเคย ผู้ใหญ่จันดาเอียงหน้ามาทางพวกเราเล็ก
น้อย เหมือนจะเห็นว่าก�าลังมีแขกมาเยือน
 พวกเราเดินเข้าไปทักทายผู้ใหญ่จันดากันก่อน พร้อมค�าถามท่ีพวกเราพากันคาใจตั้งแต่เม่ือเช้า
ว่าท�าไมผู้ใหญ่จันดาถึงไม่มา ในเมื่อผู้ใหญ่ฯ ก็เคยเรียน O&M กับพวกเรามาแล้ว
 “ผมไม่รู้ว่าจะให้ผมไปท�าอะไร ไทเก็กอะไร ผมไม่รู้จัก ผมเลยไม่ไป” ผู้ใหญ่จันดาบอกพวกเรา
 “มันเป็นโครงการของโรงพยาบาลบึงกาฬค่ะ เป็นการฝึกออกก�าลังกายร่วมกับการหายใจค่ะ” 
พวกเราได้ทีก็เริ่มต้นอธิบายให้ผู้ใหญ่ฯ เข้าใจ
 “หายใจเหรอ ผมฝึกเป็นประจ�าอยู่แล้ว ก�าหนดลมหายใจ นั่งสมาธิ เดินจงกรม ผมก็ท�าอยู่
ทุกวัน” ผู้ใหญ่จันดาแย้ง
 แล้วผู้ใหญ่จันดาก็เริ่มเล่ากิจวัตรประจ�าวันของแกให้พวกเราฟัง ตั้งแต่ ตื่นเช้ามาออกก�าลังกาย 
อาบน�้า นั่งสมาธิ เดินจงกรม เป็นเวลากว่าหนึ่งชั่วโมง โดยไม่มีทีท่าว่าจะตอบตกลง 

 คนนี้ต ้องไป
 พวกเราเริ่มหันมามองหน้ากันเอง ส่ายหน้า แล้วท�าท่าพยักพเยิด สื่อสารกันว่า แกคงไม่ไปอย่าง



แน่นอน ก่อนท่ีจะได้ข้อสรุปใดใด ครูผักบุ้งหยิบปากกาขึ้นมา เขียนบางอย่างลงบนฝ่ามือ พร้อมกับยื่น
ให้ครูอุ๋มดู
 “คนนี้ต้องไป!”  “คนนี้แหละ เรื่องเล่าฯ ของเรา”
 ครูอุ๋มอ่านข้อความบนฝ่ามือ สลับกับการมองหน้าครูผักบุ้ง พร้อมกับค�าถามว่า “เอาจริงดิ”  
พร้อมกับท�าหน้ายุ่งยากเป็นที่สุด
 ครูผักบุ้งพยักหน้าด้วยความมั่นใจ แล้วทันใดนั้น เสียงของผู้ใหญ่จันดา ก็แทรกเข้ามาว่า
 “ถามจริง ๆ  ว่า ที่มาคุยกับผมตั้งนานนี่ จะเอาผมไปให้ได้ใช่มั้ย”
 พวกเราตอบพร้อมกันในทันทีว่า “ใช่ค่ะ”
 “ถ้าจะให้ผมไปร้องร�าท�าเพลง สนุกสนาน ผมไม่ไปนะ แต่ถ้าให้ไปพูดเรื่องธรรมะ เอ้อ อย่างนั้น 
ผมไปอยู่” ผู้ใหญ่จันดา เริ่มยื่นข้อเสนอ
 “งั้น พ่อผู้ใหญ่ไปพูดธรรมะให้คนอื่น ๆ  ฟังเนาะ ว่าเราจะอยู่ยังไง ใช้ชีวิตยังไงให้มีความสุขกับ
ปัจจุบัน” ครอุ๋ม รีบพูดขึ้นมาในทันที ก่อนที่ผู้ใหญ่ฯ จะเปลี่ยนใจ
 “เอ้า ผมไปก็ได้ วันเดียวพอนะ” ผู้ใหญ่จันดาตอบแบบยังไม่มีความม่ันใจ ในการไปอบรมมาก
นัก
 พวกเราเดินกลับมาขึ้นรถ ด้วยความหวังท่ีเต็มเปี่ยมว่า แกจะเป็นเรื่องเล่าท่ีประทับใจ ของโรง
พยาบาลบึงกาฬ โดยเฉพาะครูผักบุ้ง ผู้ซึ่งยืนยันว่า ยังไง ผู้ใหญ่จันดาก็ต้องมา
ครูผักบุ้ง รีบโทรแจ้งพนักงานขับรถในทันทีว่า ในวันพรุ่งนี้ ขอให้มารับผู้ใหญ่จันดาไปด้วย
 “แกยอมไปแล้วเหรอครับ” พนักงานขับรถถามกลับมาด้วยน�้าเสียงท่ีเป็นกังวล เพราะแกเคย
ปฏิเสธตอนมารับแกแล้วในคราวแรก
 “แกโอเคแล้วค่ะ แวะมารับแกเลยนะคะพรุ่งนี้” ครูผักบุ้งยืนยันว่ายังไงแกมาแน่นอน 

 ละลายพฤติกรรม

 เช้าวันต่อมา ผู้ใหญ่จันดามาตามค�าตกลงที่ให้ไว้กับพวกเราตั้งแต่เมื่อวาน ด้วยสีหน้าที่สงบ 



โครงการสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการเห็นในชุมชน | บึงกาฬ      29

เคร่งขรึม 
 ครูอุ ๋มเดินมารับผู้ใหญ่จันดาและพูดคุยทักทายระหว่างท่ีรอคนอื่น ๆ  พร้อมในการอบรม 
เนื่องจากว่าผู้ใหญ่จันดา ไม่ได้มาอบรมตั้งแต่วันแรก โดยไม่รู้เลยว่าจะเริ่มต้นสอนแกยังไง ก็เลยพาไปสอน 
O&M ในท่าท่ีแกไม่เคยเรียนมาก่อนเลย คือ จะเดินให้ตรงโดยไม่ชนนุ่นชนนี่ยังไง โดยใช้ปลายไม้เท้า
สไลด์สัมผัสช่องกระเบื้องภายในสถานที่ฝึกอบรมให้มากที่สุด เพื่อให้มีสติเหมือนกับการท�าสมาธิ
 “ผู้ใหญ่ฯ เรียน O&M แล้วเคยออกไปเดินไกล ๆ  บ้างมั้ย” ครูอุ๋มถาม
 “ยังไม่เคยครับ”  ผู้ใหญ่จันดาตอบ
 ครูอุ๋มเลยพาเดินออกไปด้านนอกสถานท่ีประชุม เดินไปบนเส้นทางไปพระพุทธรูป และให้โอบ
รอบต้นไม้ใหญ่เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจ และจับมือผู้ใหญ่ฯ 
 “เดินออกก�าลังกายขนาดนี้มือยังเย็นอยู่เลย ผู้ใหญ่ฯ ไม่สบายรึเปล่า” ครูอุ๋มถาม
 “ผมสบายดี ไม่เป็นอะไร ไม่เจ็บไม่ไข้” ผู้ใหญ่จันดาตอบ
 ครูอุ๋มเลยพาฝึกออกก�าลังกายแบบไทเก็กในท่าเต่าอยู่หลายรอบ ซึ่งผู้ใหญ่จันดาเองก็เหมือนว่า
จะฝึกไปตามที่ครูอุ๋มบอกเท่านั้น
 จนถึงเวลาใกล้เที่ยง ครูอุ๋มจึงพาเดินกลับมารวมตัวกับเพื่อน ๆ  ซึ่งเป็นช่วงเวลาพักพอดี จึงให้
ผู้ใหญ่จันดาพูดเรื่องธรรมะในการครองตนให้เพื่อน ๆ  ฟัง 

 จุดเปล่ียนความคิด

 จนถึงช่วงบ่ายครูผักบุ้งแจ้งว่าจะท�าการอัดคลิปวีดีโอของแต่ละคนไว้เพ่ือน�าไปใช้เปรียบเทียบ
หลังจากเรียนท่าออกก�าลังกายแบบไทเก็กไปแล้ว
 ในการอัดวีดีโอผู้ใหญ่จันดาครั้งแรก พวกเราบอกให้ผู้ใหญ่จันดาสูดลมหายใจเข้าลึก และผ่อน
ลมหายใจออกยาวตามการเคล่ือนไหวของมือ แต่เนื่องจากไม่ได้อัดมือในท่าไขว้หลัง จึงขอให้ผู้ใหญ่จันดา
ท�าใหม่อีกครั้ง  โดยให้ผู้ใหญ่จันดาท�าเอง พอท�าเสร็จยังไม่ทันท่ีครูผักบุ้งจะถามว่ายังไง ผู้ใหญ่จันดา 
มีหน้าตาและท่าทางที่เปลี่ยนไปในทันที พร้อมกับค�าพูดที่มีแต่ความตื่นเต้นว่า



 “เหมือนท�าเบาๆ แต่หนักมากนะ นี่ขนาดผมท�าแค่ 2 ครั้ง เหงื่อผมท่วมเลย มันดีจริง ๆ  นะ 
ไทเก็กเนี่ย”
 “แล้วผมท�าพร้อมกับหายใจเข้าลึกสุดเหมือนที่คุณครูสอน เนี่ย มันได้เหงื่อมากจริง ๆ  นะ”
 “ครูอุ๋ม จับมือผมซิ อุ่นขึ้นรึยัง”
 “ผมจะออกก�าลังกาย ไทเก็กนี่แหละ แทนแบบเดิมที่ผมท�าอยู่”
 ค�าพูดต่าง ๆ  ท่ีพูดถึงไทเก็ก พรั่งพรูออกมาจากปากของผู้ใหญ่จันดาอย่างไม่ขาดสาย พวก
เรามองหน้ากันด้วยความตื่นเต้นดีใจท่ีผู้ใหญ่จันดาเปิดใจยอมรับ พร้อมกับขอให้ผู้ใหญ่จันดาพูดใหม่
อีกครั้ง เพ่ือท่ีพวกเราจะได้อัดคลิปความรู้สึกของผู้ใหญ่ฯ เอาไว้ ซึ่งผู้ใหญ่ฯ ก็ให้ความร่วมมือเป็นอย่าง
ดี หลังจากจบการอบรมวันแรกของผู้ใหญ่จันดา ผู้ใหญ่จันดาบอกว่า พรุ่งนี้ผมมาไม่ได้นะ เพราะว่าเป็น
วันพระ ผมต้องถือศีล 8 อยู่บ้าน แต่วันต่อไปผมมาได้อยู่
พวกเรา โอเค ไม่เป็นไร เพียงแค่ผู้ใหญ่จันดาเปิดใจยอมรับไทเก็ก และจะน�าไปปฏิบัติก็ถือว่าบรรลุเป้า
หมายของพวกเราไปแล้ว
 “ผักบุ้ง ได้คิดมาก่อนม้ัยว่าให้แกมาแล้วจะสอนแกยังไง ในเม่ือแกยังไม่เปิดใจรับตั้งแต่ทีแรก
เลย” ครูอุ๋มถามครูผักบุ้งหลังเสร็จสิ้นการอบรมในวันนี้
 “ไม่รู้อ่ะ พี่อุ๋ม ไม่ได้คิดมาก่อน รู้แต่ว่ายังไงแกก็ต้องมา แค่แกรับปากว่าจะมาก็สบายใจละ”  ครู
ผักบุ้งตอบ
 “เอ้า ไอ้เรานี่กลับไปนอนคิดหนักทั้งคืนว่าจะสอนแกยังไง” ครูอุ๋มบอก
 “เอ้า เหรอ” ครูผักบุ้งหัวเราะชอบใจ 
 “แล้วท�าไมคิดว่าต้องเป็นผู้ใหญ่จันดาล่ะ ที่ต้องมาให้ได้” ครูอุ๋มถามต่อ
 “ไม่รู้สิ ท่ีเคยไปสอน O&M แก แกบอกว่าแกนั่งสมาธิ ก�าหนดลมหายใจเข้า-ออกอยู่ทุกวัน 
แล้วไทเก็กเนี่ยมันก็เกี่ยวกับการออกก�าลังกายร่วมกับหายใจใช่ม้ัยล่ะ มันน่าจะไปต่อยอดในการท�าสมาธิ
ของแกได้ดีขึ้นไปอีกน่ะ” ครูผักบุ้งตอบพร้อมกับตบท้ายว่า 
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 “บอกแล้ว ว่าคนเนี้ยะ ยังไงก็ต้องมา (หัวเราะ)” 
 วันท่ีสองท่ีผู้ใหญ่จันดามาอบรมไทเก็ก วันนี้ครูเอ๋สอนท่าร�าไทเก็กในท่านั่ง เพ่ือให้ทุก ๆ 
คน สามารถท�าตามได้ไปพร้อม ๆ  กัน ท�าให้การอบรมเป็นไปอย่างช้าๆ เพราะการเรียนรู้ของแต่ละคนไม่
เท่ากัน แต่ผู้ใหญ่จันดานั้นเรียนรู้ได้เร็วและจ�าท่าได้อย่างแม่นย�า อีกทั้งยังช่วยอธิบายให้เพื่อน ๆ  ฟังด้วย
ว่า “ท่าพวกนี้มันสามารถช่วยยืดกล้ามเนื้อได้มาก ๆ  เลยนะนี่”

 ศีล 8
 พวกเรามาเยี่ยมผู้ใหญ่จันดาที่บ้าน ทักทายพูดคุยกันพอสมควร ผู้ใหญ่จันดามีสีหน้าที่สดชื่น 
และมีรอยยิ้มบนใบหน้ามากขึ้น ด้วยอากาศของบึงกาฬช่วงนี้มีฝนตกทุกวันมาเป็นเวลาเกือบหนึ่งเดือน 
ท�าให้อากาศค่อนข้างเย็น ส่งผลให้มือและเท้าผู้ใหญ่จันดายังคงเย็นอยู่ตลอดเวลา 
 “ผมต้องใส่ถุงมือถุงเท้าอยู่ตลอด ท�ายังไงจะให้มือกับเท้าผมอุ่นขึ้น”  ผู้ใหญ่จันดาถาม
 ครูเอ๋ได้ทีจึงได้อธิบายเพิ่มเติมเรื่องพลังชี่ (Chi) และให้ท�าท่าอุ้มบอล พลิกฝ่ามือไปมา ก�าหนด
ลมหายใจเข้า-ออก และให้สังเกตความอุ่นของฝ่ามือด้วย ผู้ใหญ่จันดาท�าตามที่ครูเอ๋บอก พร้อมกันนั้นครู
เอ๋ก็ใช้มือของตัวเองไปวางไว้ใกล ้ ๆ  มือของผู้ใหญ่จันดา เพื่อเป็นการส่งพลังด้วย
 “เออ มันอุ่นขึ้นนะ ผมจะลองท�าแล้วจะสังเกตดู เพราะก่อนหน้านี้ผมไม่ได้สังเกตเลย” 
 หลังจากนั้นครูเอ๋ก็สอนท่าไทเก็กเพิ่มเติม ในท่ายืนร�าสี่ทิศ ซึ่งพอพูดถึงชื่อท่าร�าสี่ทิศ ผู้ใหญ่
จันดาก็พูดขึ้นมาว่า 
 “ผมรักษาศีล 8 อยู่นะ แล้วการร่ายการร�าเนี่ยมันจะผิดศีลข้อที่ 7 ที่ว่า นัจจคีตวาทิตวิสูกทัส
สนมาลาคันธวิเลปนธารณมัณฑนวิภูสนัฏฐานา เวรมณี ที่ต้องงดเว้นจากการฟ้อนร�า ขับร้อง ประโคม
ดนตรีและดูการละเล่นอันเป็นข้าศึกต่อกุศล ลูบทาทัดทรงประดับตกแต่งร่างกายด้วยพวงดอกไม้ ของ
หอม เครื่องย้อม เครื่อง ทาอันจัดว่าเป็นการแต่งตัว”
 “มันไม่ใช่การร่ายร�านะผู้ใหญ่ฯ มันเป็นการออกก�าลังกายท่ีนิ่มนวล  ออกแรงน้อยแต่ได้ก�าลัง
มากโดยใช้สมาธิเป็นตัวก�าหนด” ครูเอ๋อธิบายต่อ



 “ถ้าไม่ใช่การร่ายร�าผมก็ท�าได้อยู่ แต่ขึ้นชื่อว่าการร�าเนี่ยมันก็สุ่มเส่ียงท่ีผมจะผิดศีลอยู่นะ” ผู้
ใหญ่ฯ ยิ้ม
 “ผมเองก็ฝึกท�าท่าพวกนี้อยู่ ผู้ใหญ่ฯ ลองท�าดูนะ แล้วพวกผมจะอัดคลิปวีดีโอผู้ใหญ่ฯ ไว้  
ไปให้คนอื่นดู เป็นประโยชน์กับคนอื่น ๆ  ด้วย” ครูเอ๋บอกผู้ใหญ่ฯ และใช้ค�าพูดที่กระตุ้นความเป็นผู้น�า
ของผู้ใหญ่ฯ ที่มีอยู่เต็มเปี่ยม 
 ผู้ใหญ่จันดาเองก็ยิ้มรับ

 บทสรุปแต่ ไม ่สุดท้าย

 ในระยะที่ 3 สุดท้ายจะเป็นการทบทวนท่าออกก�าลังกายแบบไทเก็กจากระยะ 1 และ ระยะ 2 
โดยผู้ใหญ่จันดาได้น�าท่าไปปฏิบัติใช้อย่างต่อเนื่อง และเห็นผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับร่างกายอย่าง
ชัดเจน ทั้งทางด้านกายภาพที่หน้าตรงมากขึ้น ขาแข็งแรงขึ้น
 “ผมอยากจะแนะน�าว่าควรจะน�าไทเก็กเนี่ยไปต่อยอดให้กับผู้สูงอายุ โดยไปประสานกับอบต.ได้
ยิ่งดี อาจจะให้ออกก�าลังกายแบบไทเก็กก่อนรับเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุก็จะยิ่งดีใหญ่เลย จะให้ผมไปสาธิต
ด้วยก็ได้ ผมยินดี เพราะผมกับตัวเองแล้วมันได้ประโยชน์จริง ๆ ” ผู้ใหญ่จันดากล่าว
 “ผมยังอยากท�าประโยชน์ให้คนอื่นอยู่นะ ถึงตาผมจะบอดแต่ใจผมไม่บอดนะครับ” 
 ประโยคทิ้งท้ายก่อนจบระยะนี้ท�าให้พวกเรารู้สึกว่ามีความสุขและอิ่มเอมใจเป็นอย่างยิ่ง
 ค�าพูดของผู้ใหญ่จันดาคงจะเป็นค�าตอบได้ดีว่าการออกก�าลังกายแบบไทเก็กนั้นมีผลดีอย่างไร
ต่อผู้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง แม้ว่าวันนี้โครงการไทเก็กส�าหรับคนตาบอดจังหวัดบึงกาฬจะเสร็จสิ้นไปแล้ว 
แต่พวกเรายังเช่ือว่าไทเก็กจะไม่จบไปด้วย มันจะยังคงท�าหน้าท่ีในการดูแลสุขภาพของคนพิการทางการ
เห็นต่อไป ......
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เกมฝึกทิศทาง

1 . ยืนตั้งแถวห ่าง ๆ กัน กะให ้ มีระยะกางแขนได ้

2 . ให้ผู ้ เล ่นท�าความเข ้ าใจกับทิศทางก ่อน โดยการ
    ช้ีมือไปตามทิศทาง ซ ้าย ขวา หน้า หลัง บน 
    และล ่ าง พร ้อม ๆ  กัน โดยยกแขนสูงระดับบ ่ า

3 . ปิดตาผู ้ เล ่นและทดสอบ ให ้แขนขวาและซ ้ ายช้ีตามทิศต่าง ๆ 
    ตามค�าสั่ งจากครูฝ ึก

ทักษะท่ีใช ้ : การฟัง
          ประมวลผลค�า ส่ัง
          การแยกประสาทการสั่ งงานของร ่ างกาย

ช ่วยฝึกฝนการสื่อสารกับคนตาบอดหรือสายตาเลือนรางได ้อย ่ างแม ่นย� า ช ่วย
ให ้ ได ้ขยับแขนหลายทิศทาง เป ็นการออกก�าลังด ้วย

Game



 แรงจูงใจในการมาเป็นครู

ฝึก O&M

 สาเหตุในการมาเป ็นครู

ฝึกO&M ของครูฝึกทีมร้อยเอ็ด ส่วน

หนึ่งมาจากความต้องการมีความรู้ใน

เรื่องการดูแลคนพิการอย่างถูกวิธี เพื่อ

น�าไปใช้ดูแลคนพิการในครอบครัว 

และยังมองว่าการเแต่เป็นครูฝึกคน

ตาบอดน้ันเป็นอาชีพที่แปลกใหม่ ไม่

ว่าจะเป็นสาเหตุใดก็ตามเมื่อผ่านการ

ฝึกหลักสูตรการดูแลคนพิการทางการ

มองเห็นที่วิทยาลัยราชสุดา ท�าให้ครู

ฝึกเข้าใจความต้องการ และทัศนคติ

ของคนพิการทางการเห็นมากยิ่งขึ้น 

ท�าให้เกิดความตั้งใจที่จะดูแล ช่วย

เหลือคนพิการทางการเห็นให้กลับมา

ใช้ชีวิตได้อย่างปกติอีกครั้ง

 ครูดา : “ในครอบครัวเรา
มีพ ่อของสามีท่ีเป ็นคนพิการ เรา
ดูแลอยู่คนเดียว ดูแลอยู่สองปี มีแรง
กดดันมากมายเลยนะ จากนั้นอนามัย
ก็มาชวนเราให้ไปเป็น อสม. แล้ว

เราก็ได้เข้ารับการฝึกดูแลคนพิการ
ลักษณะต่าง ๆ ก็เอามาใช้ดูแลพ่อ
สามีได้ด้วย  ดีนะท�าให้เราดูแลเขาได้
ถูกวิธีมากขึ้น จากน้ันโรงพยาบาลก็มี
โครงการ O&M ดูแลคนตาบอด เรา
ก็สมัครเข้าไปเพราะอยากท�าดู เรามี
ประสบการณ์ดูแลคนพิการมาอยู่แล้ว 
เลยอยากลองดู พออบรมแล้วได้ลอง
เป็นคนตาบอดหนึ่งวัน ก็รู ้สึกเข้าใจ
เขานะ เลยอยากช่วยให้เขากลับมาอยู่
ในสังคมเหมือนคนอื่นได”้

 ค ว า ม เ ห็ น เ รื่ อ ง ป ั ญ ห า

สุขภาพของคนพิการทางการเห็น

 คนพิการทางการ เห็นมี

ปัญหาทั้งสุขภาพทางกายและทางใจ 

ส�าหรับคนพิการทางการเห็นที่ตาบอด

มาแต่ก�าเนิด จะมีบุคลิกภาพที่ไม่ดีนัก 

ยืนหลังค่อม นั่งก้มหน้า เดินเซ เพราะ

เขาไม่เคยมองเห็นมาก่อนจึงไม่รู ้ว่า

ต้องยืน น่ัง เดินอย่างไรให้เหมือนคน

ปกติทั่วไป นอกจากเรื่องบุคลิกภาพ

แล้ว คนพิการทางการมองเห็นยังมี

มนิดา ศิริวารินทร์ (ครูดา) 
  ครูฝึกจิตอาสา

กนกวรรณ สุวรรณชาติ  (ครูแก้ม) 
  ครูฝึกจิตอาสา

ร้อยเอ็ด  “...พออบรมแล้วได้ลองเป็นคนตาบอดหนึ่งวัน ก็รู้สึก
เข้าใจเขานะ เลยอยากช่วยให้เขากลับมาอยู่ในสังคมเหมือน
คนอื่นได้...”



โครงการสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการเห็นในชุมชน | ร้อยเอ็ด      35

อาการปวดตัว ข้อติด แขนขาชา กล้าม

เนื้อลีบ เพราะไม่ได ้ออกก�าลังกาย 

ส�าหรับสุขภาพทางจิตใจน้ัน คนพิการ

ทางการเห็นส่วนใหญ่จะขาดความ

มั่นใจในการด�ารงชีวิต มีทัศนคติที่ไม่

ดีต่อตนเอง เห็นว่าตนเองเป็นคนด้อย

คุณค่า จึงท�าให้เก็บตัวอยู ่แต่ในบ้าน 

ไม่ออกไปพบปะผู้คน ท�าให้เป็นคนท่ี

หงุดหงิดง่าย ก้าวร้าว เกิดความเครียด

และความวิตกกังวล 
 แรกเริ่มกับไทเก็ก

 ครูแก ้ม : “ตอนแรกก็คิด
แล้วคิดอีกว่าจะท�าได้มั้ย ด้วยความที่
ออกก�าลังกายบ้างก็แค่นิด ๆ หน่อย ๆ 
แต่ก็เคยดูจากรายการโทรทัศน์ ดูในยู-
ทูป จากในอินเตอร์เน็ต ก็คิดว่ามันน่า

จะเป็นการเรียนแบบมีแตงโมหนึ่งซีก 
แบ่งซ้าย แบ่งขวา ก็คิดไปต่าง ๆ นานา 
แต่พอไปถึงก็มีให้หัดยืนอะไรอย่าง
นี้ เรียนไปได้วันนึงก็กลับมาคิดอยู่นะ 
คนพิการของเราส่วนมากจะเป็นผู้สูง
อายุ ไม่มั่นใจว่าเราจะซัพพอร์ตการยืน
ของผู้สูงอายุได้นานแค่ไหน เพราะคน
อายุมากมวลกระดูกก็เริ่มน้อยแล้ว ถ้า
เอามาปรับใช้แค่การเหยียดกายคลาย
เส้น ให้ร่างกายยืดเหยียดออกก็น่าจะ
ได้ ตอนนั้นก็คิดแค่นั้น แต่พอเอากลับ
มาสอนก็เห็นเค้าท�าได้กันนะ เห็นได้ชัด
เลยในกรณีของคุณยายจ�าปีที่ยกแขน
ขึ้นได้จากท่ีแต่ก่อนติดขัด ก็รู ้สึกว่า
ใช้ได้ผล”

 การด�า เนินงานโครงการ

สร้างเสริมสุขภาพคนตาบอดในพื้นที่

 ทีมครูฝ ึกท�าการคัดกรอง

คนพิการที่จะเข้าร่วมโครงการโดยคัด

กรองจากคนพิการท่ีผ่านการฝึก O&M 

โดยมี อสม. และผู้น�าชุมชนของต�าบล

โนนชัยศรี อ�าเภอโพนทอง ทุกหมู่บ้าน

เป็นผู้ช่วยออกคัดกรองและค้นหาคน

ตาบอด มีการท�างานร่วมกับทีมเจ้า

หน้าที่จากโรงพยาบาลเสลภูมิ และ

ศูนย์บริการคนพิการ ในการรับส่ง 

และติดตามการสอน และได้รับความ

ร่วมมือจาก เทศบาลต�าบลโนนชัยศรี 

เอ้ืออ�านวยควมสะดวกในด้านสถานท่ี

และช่วยเหลือน�าทางในการเดินทาง

ติดตามผล 



วางแผน
งาน

ระยะที่
1

ติด
ต่

อเ
คร

ือ
ข่

าย

จัด
ห

าส
ถา

น
ที่

พัฒนา
ชุมชน

เทศบาล

เทศบาล
โนนชัยศรี

มี ก า ร เ ชื่ อ ม ง า น กั บ นั ก วิ ช า ก า ร
สาธารณสุขเทศบาลต�าบลโนนชัยศรี 
ท�าให้เกิดโอกาสในการต่อยอดงานใน
อนาคต

พบว ่ า เ พี ย ง แค ่ ฝ ึ กก า รยื ด
เหยียดร่างกายเป็นประจ�า ก็
ช่วยให้กลุ่มคนตาบอดสูงอายุ
เปล่ียนแปลงไปอย ่ าง เห็นได ้
ชัด การได้ขยับ ยืดเส้นยืดสาย 
เปล่ียนอิริยาบถ ช่วยลดอาการ
ข้อติด ขยับร่างกายได้อย่างมี
อิสระมากขึ้น

อ�านวยความสะดวกเรื่อง
สถานท่ีและสวัสดิการ

อ�านวยความสะดวกในการ
รับ-ส่งคนพิการ

คนพิการ
13 คน

- ยืดเหยียดร่างกาย
- ก�าหนดลมหายใจ
- แนะน�าไทเก็ก
  เบื้องต้น
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ระยะที่
2

ระยะที่ 
3

ก่อนการด�าเนินงานในระยะท่ี 2 
มีการการลงเยี่ยม และฝึกสอน
เพ่ิมเติมตามบ้าน เม่ือมาเรียน
รวมกัน เป ็นกลุ ่ มอีกครั้ ง ใน
ระยะท่ี 2 ท�าให้ครูฝึกเตรียม
รับมือกับผู้เรียนได้ดีขึ้น เช่น 
มีการเตรียมอุปกรณ์เพ่ิมเติม
เพ่ือช่วยในการท�าความเข้าใจท่า
ร�าไทเก็กให้ดีขึ้นด้วย

หลังจากท่ีคนพิการได้เรียนใน
ระยะท่ี 1 ไปแล ้ว มีการน�า
ไปฝ ึกซ ้ อมแล ะ เห็นผลทาง
ด้านสุขภาพร่างกาย เป็นแบบ
อย่างท่ีดีให้กับคนท่ีพบเห็นใน
ชุมชน เกิดการซักถามพูดคุย 
บอกต่อ ชักชวน ท�าให้มีคน
สนใจมาขอฝึกด ้วย ถือเป ็น
ความส�าเร็จในด้านการขยายผล
ไปยังชุมชน

- ร�าไทเก็กโดยการจับมือคน
  ตาบอด และให้คนตาบอด
  เรียนจากการจับครูฝึกเม่ือ  
  ท�าท่าต่าง ๆ
- มีอุปกรณ์ประกอบการ
  จินตนาการท่าร�า

เพ่ือนบ้าน
ญาติพ่ีน้อง
ลูกค้าร้านนวด

กลุ่ม
ผู้สนใจ

ติดตามผลตามบ ้าน ติดตามผลตามบ ้าน

- ทบทวนและประเมินผล



 โน้มน้าวใจกลุ่มเป้าหมาย

 คนพิการที่เข้าร่วมโครงการ

น้ัน ถูกคัดกรองจากกลุ ่มคนพิการท่ี

ผ่านการฝึก O&M ซึ่งมีความสนิทสนม

และความไว้ใจในตัวครูฝึก และเช่ือว่า

ครูฝึกจะน�าส่ิงดี น�าความรู้ใหม่ ๆ มา

ให้ ซึ่งจะส่งผลให้ง่ายต่อการเปิดใจ 

และการได้รับความร่วมมือเป็นอย่างดี

 ทั้ งนี้ค รูฝ ึกได ้ มีการใช ้ค�า

พูดที่ ให ้ก� าลั ง ใจ และบอกเล ่ าถึ ง

ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงด้าน

สุขภาพที่เกิดขึ้นกับตัวครูฝ ึกเองให้

คนพิการได้ฟัง เพื่อให้คนพิการได้เห็น

ว่าการฝึกไทเก็กนั้นเป็นประโยชน์และ

ช่วยให้สุขภาพของคนพิการดีขึ้นจริง

 กระบวนการสอน

 เนื่องจากกลุ ่มคนพิการท่ี

เข้าร่วมโครงการไม่ได้อยู่อาศัยในพื้นท่ี 

เดียวกันทั้งหมด บ้างอยู่ต่างอ�าเภอต่าง

ต�าบลออกไป ท�าให้ต้องหาพื้นที่กลาง

ในการจัดกิจกรรมเพื่อสอนร่วม

 1.    ในระยะแรก ครูฝึกเร่ิม

จากการสอนท่าเหยียดกายคลายเส้น 

และฝึกการหายใจก่อน เน่ืองจากกลุ่ม

คนพิการส่วนมากเป็นผู ้สูงอายุ การ

เหยียดกายคลายเส้นเป็นเครื่องมือท่ี

ใช้แล้วเห็นผลการเปลี่ยนแปลงได้เร็ว 

เมื่อร่างกายผู้ฝึกได้เริ่มยืดเหยียด การ

ขยับร่างกายที่เคยติดขัดก็คล่องตัวข้ึน

อย่างเห็นได้ชัด 

 เม่ือผู้ฝึกเร่ิมขยับร่างกายได้ดี

ขึ้น ครูฝึกจึงเสริมแทรกท่าร�า โดยสอน

แต่ท่าแขนก่อน ให้ผู ้สูงอายุเริ่มรู ้จัก

การร�าโดยการนั่งก่อน

 2.    จากการด�าเนินงานใน

ระยะท่ี 1 ส่งผลให้ญาติของคนพิการ

ที่เข้าร่วมโครงการมีความสนใจเข้า

ร่วมการฝึกไทเก็กด้วย เนื่องจากเห็น

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับคนพิการ

ท่ีน�าไทเก็กโดยเฉพาะท่าเหยียดกาย

คลายเส้นไปฝึกอย่างต่อเนื่อง ทีมครู

ฝึกมีการลงเย่ียมบ้าน และนัดคนพิการ

ที่พักอาศัยอยู่ใกล้เคียงกันรวมตัวเป็นก

ลุ ่มเพื่อสอนท่าร�าสี่ทิศเพ่ิมเติม โดย

สามารถค�านึงถึงสภาพของร่างกาย

ของผู ้เรียนได้ใกล้ชิดเป็นรายบุคคล 

เกิดการขยายผลจากการบอกต่อกันใน

ชุมชน

 ในระยะ 2 มีการฝึกสอนที่

ห้องประชุมขององค์การบริหารส่วน

ต�าบล เทคนิคการสอนไทเก็กของทีม

ครูฝึกมีทั้งการจับมือคนพิการท�า การ

ให้คนพิการจับตามร่างกายของครู

ในท่าต ่าง ๆ มีการสังเกตว่าความ

เข้าใจของผู้เรียนนั้นมีไม่เท่ากัน จึงใช้

อุปกรณ์ในการช่วยสอน ได้แก่ การใช้

ลูกบอลพลาสติกมาอธิบายในท่าอุ ้ม

บอลเพื่อช่วยให้คนพิการได้จินตนาการ

ภาพได้ง่ายขึ้น เกิดความเข้าใจตรงกัน

ในลักษณะการวางมือของท่าร�า โดย

จะเริ่มสอนให้ร�าแบบยืน เน่ืองจาก

เม่ือยืนลงน�้าหนักได้ดีแล้วผู ้เรียนจะ

สามารถเคล่ือนไหวร่างกายได้ครบทุก

ส่วน

 3.     การด�าเนินในระยะ 

3 ยังมีการติดตามลงเยี่ยมบ้าน เพื่อ

ให้การฝึกสอนเป็นไปอย่างต่อเนื่อง 

เน้นการทบทวนท่าไทเก็กตั้งแต่การฝึก

ก�าหนดลมหายใจ ท่าเหยียดกายคลาย

เส้น และท่าร�าทั้งสองและสี่ทิศ และ

การประเมินผล ซึ่งแบ่งกลุ่มการสอน

เป็นกลุ่มย่อย ได้แก่ กลุ่มคนพิการที่

สามารถยืนร�าสี่ทิศ และกลุ่มคนพิการ

ที่ไม่สามารถยืนได้

 ครูดา : “การสอนตามบ้านนี่
ดีอยู่นะ เพราะว่าผู้ดูแลที่บ้านเค้าได้ดู
ด้วย เค้าจะได้จ�าได้ อย่างที่ครูไปวันนั้น
ผู้ดูแลเค้าก็สนใจอยู่นะ”
 การต่อยอดและค�าแนะน�า

 การด�า เนินงานโครงการ

ที่ผ ่านมาสร ้างการเช่ือมโยงที่ดีกับ

องค์การบริหารส่วนต�าบล และยังสร้าง

ความน่าเชื่อถือในการด�าเนินโครงการ

ที่เกิดประโยชน์ในชุมชน จึงสามารถ

เห็นความต่อเน่ืองของโครงการต่อไป

ในอนาคตได้
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 มองศักยภาพภายในสู ่การ

เป็นนักสร้างเสริมสุขภาพ

 การที่จะสอนอะไรใครสัก

อย่างนึงนั้น แน่นอนว่าผู้สอนเองต้อง

มีความเข้าใจในเรื่องนั้น ๆ พอสมควร 

เพื่อที่จะสามารถน�าไปถ่ายทอดต่อ 

และให้ผู้เรียนเกิดความเชื่อถือ

 กับการออกก�าลังกายแบบ

ไทเก็ก แรกเริ่มนั้นทีมครูฝ ึกเองก็

ยอมรับว่าขาดการฝึกซ้อม ขาดความ

ช�านาญท่ีจะท�าให้คนพิการเชื่อถือได้ 

แต่เม่ือมีความมุ่งม่ันในการเป็นผู้สอน

ผู้ถ่ายทอดวิชาแล้วนั้น ท�าให้ทีมครูฝึก

ได้เริ่มต้นฝึกซ้อมด้วยตนเองก่อนอย่าง

จริงจัง จนเกิดความเข้าใจและสามารถ

เห็นผลลัพธ์การเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้น

กับตนเอง มีน�้าหนักพอที่จะถ่ายทอด

แก่ผู้อื่นได้

หายใจถูกหรือยัง ดูจากพุงก็ ได ้นะ
การสูดลมหายใจลึก ๆ  สังเกตยังไงว ่ าอากาศเข ้ า ไปในร ่ างกายหรือยัง

หายใจเข ้ า - อากาศเข ้ า

ท ้องป ่อ
งออกมา

เลย ท้องแฟบ

หายใจออก - อากาศออก

Tips



46.67%

20%

33.33%

ครูฝึก O&M 2 คน

ผู้ เข้ าร่วมกิจกรรมสร้าง เสริมสุขภาพในพื้นที่ จั งหวัดร้อยเอ็ด
 ประกอบด้วย

คนพิการ หญิง 12 คน ชาย 3 คน
อายุ เฉลี่ ย 59 ปี

แบ่งออกเป็นกลุ่ม ได้ดังนี้

กลุ่มคนพิการทางการเห็นท่ีมีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง แขน ขา ประสาท
สัมผัสด้านต่าง ๆ  ดีมาก ฝึกสอน
ง่ายและเรียนรู ้ได้เร็ว ในกลุ่มนี้จะฝึก
ไทเก็กในท่าร�าส่ีทิศในท่ายืน

กลุ ่มคนพิการทางการเห็นแบบสายตา
เลือนราง กลุ่มนี้แขนขาจะไม่ค่อยแข็งแรง 
ไม่สามารถยืนนาน ๆ  ได้ การทรงตัวไม่
ดี ความจ�าส้ัน ใช้การฝึกไทเก็กแบบ
การนั่ง

กลุ ่มคนพิการทางการเห็นแบบบอด
สนิทท้ัง 2 ข ้ าง กลุ ่มนี้ฝ ึกสอน
โดยการสัมผัส คือให้คนพิการสัมผัส
ตัวผู้ฝึกสอน เพ่ือท่ีจะให้แขนและขา
ได้เคล่ือนไหวไปตามผู้ฝึกสอน กลุ่มนี้
อาจท�าได้ช้า แต่ก็มีความจ�าดีในบางราย
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 ทัศนคติของคนพิการภาย

หลังจากการฝึก

 คนพิการทางการเห็นที่เข้า

ร่วมมีทัศนคติที่ดีต่อไทเก็กเพราะเช่ือ

ใจและม่ันใจในครูฝึกว่าน�าสิ่งดีมาให้

ตน คนพิการบางส่วนได้ดูแลสุขภาพ

ของตนเองโดยการกินเจ และออก

ก�าลังกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่ก่อน

แล้ว แต่เมื่อลองมาฝึกไทเก็ก คนพิการ

มีความเห็นว่าไทเก็กช่วยทั้งเรื่องจิตใจ

และร่างกายให้ดีข้ึน เพราะมีเรื่องการ

ก�าหนดลมหายใจเข้ามาเสริม นอกจาก

นี้การร�าไทเก็กไม่จ�าเป็นต้องใช้พื้นที่

มาก อยู่ท่ีไหนก็สามารถท�าได้ แต่ต้อง

ฝึกอย่างต่อเนื่องจึงจะเห็นผลที่เกิดขึ้น

ได้อย่างชัดเจน

 “ฉันดูแลสุขภาพตัวเองอยู ่
แล้ว กินเจ ละเว้นเนื้อสัตว์ ตอนเช้าตื่น
ขึ้นมาออกก�าลังกายครึ่งช่ัวโมง ท�าท่า
ต่าง ๆ ไปเรื่อย ๆ มีท่ายืน ท่านั่ง ท่า

นอน ท่าต่าง ๆ ที่ท�าก็เอามาจากการ
ฟังวิทยุ บางท่าก็คุณหมอมาสอนให้ท�า 
ตอนน้ีคุณหมอมาฝึกไทเก็กให้ก็จะเอา
ไปท�าดู ฝึกหายใจก่อน ต้องค่อย ๆ ฝึก
ไป” แม่นวนจันทร์

 “จริง ๆ ก็ไม่ได้ออกก�าลัง
กายเลย พอมาฝึกไทเก็กก็เห็นว่าไท
เก็กใช ้พื้นที่น ้อย ตื่นมาก็ท�าท ่ายืด
เหยียดได้ ฝึกลมหายใจได้ ก็คิดว่าจะ
ตั้งใจฝึกแล้วไปลองท�าดู” คุณเปิ้ล



“เรื่องเล ่ าจากเคสประทับใจ”
เรื่องเล่าจากร้อยเอ็ด

มนิดา ศิริวารินทร์

 โครงการสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการเห็นในชุมชน ผลจากการฝึกไทเก็กเพ่ือสุขภาพ
เริ่มจากระยะที่ 1 ระยะที่ 2 และระยะที่ 3  มีเคสที่ประทับใจมากคือ นางสาวอโนนาจ บุตรพรม หรือ
เรียกชื่อเล่นว่าน้องเปิ้ล เป็นคนพิการทางการมองเห็น ลักษณะความพิการคือตาบอดทั้ง 2 ข้าง ซึ่งเป็น
มานานสองปี น้องเปิ้ลเป็นคนพิการที่พูดน้อยมาก หลังจากน้องเปิ้ลได้ผ่านโครงการฟื้นฟูสมรรถภาพคน
ตาบอดด้านการท�าความคุ้นเคยกับสภาพแวดล้อมและการเคล่ือนไหว (O&M) โดยการฝึกการใช้ไม้เท้า
ขาวส�าเร็จแล้ว สามารถเดินไปไหนมาไหนได้ด้วยตัวเอง และต่อมาก็สมัครใจเข้าร่วมโครงการฝึกไทเก็กเพ่ือ
สุขภาพชุมชนรายกลุ่ม เริ่มการฝึกระยะ 1 ระหว่างวันท่ี 27-29 กรกฏาคม 2558 ระยะท่ี 2 ฝึก
ระหว่างวันที่ 19-21 สิงหาคม 2558 ระยะที่ 3 ฝึกระหว่างวันที่ 31 สิงหาคม - 2 กันยายน 2558    
ในการฝึกนั้นใช้สถานที่ของเทศบาลต�าบลโนนชัยศรี อ�าเภอโพนทอง จังหวัดร้อยเอ็ด 
 การฝึกไทเก็กท้ัง 3 ระยะนั้นคือเป็นการท่าเหยียดกายคลายเส้น ท่าก�าหนดลมหายใจ ท่า
นั่ง ท่ายืน ท่านั่งหนึ่งทิศ ท่ายืนสองทิศ และท่ายืนสี่ทิศ ทางครูฝึกได้สังเกตถึงการเปลี่ยนแปลงของ
สุขภาพทางด้านร่างกายและทางด้านจิตใจของน้องเปิ้ล จากปกติน้องเปิ้ลจะเป็นคนท่ีไม่ค่อยชอบอยู่ร่วม
กับสังคมท่ีมีคนจ�านวนมาก ชอบเก็บตัวเงียบอยู่ตามล�าพัง ไม่ชอบออกก�าลังกาย ส่ิงเปล่ียนแปลงท่ีเห็น
ได้ชัดคือทางด้านร่างกาย ช่วยท�าให้ร่างกายแข็งแรง การเคลื่อนไหวของส่วนต่าง ๆ ดีมาก จากเดิมขาทั้ง 
2 ข้างไม่ค่อยแข็งแรงและมีอาการปวดขา หลังจากจบระยะท่ี 1 อาการปวดขาก็หาย ส่วนทางด้านจิตใจ
สามารถท่ีจะอยู่รวมคนจ�านวนมากได้ จากคนท่ีไม่ชอบพูดก็ได้พูดคุยมากขึ้น แสดงออกด้วยการยิ้มแย้ม
แจ่มใส และเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดในวันที่ 3 ของระยะท่ี 2 คือสามารถสอนให้คนอื่นท�าตามได้
ในการร�าท่าต่าง ๆ โดยการให้คนอื่นจับแขนและก้าวขาตามตนเอง
 ช่วงระหว่างระยะท่ี 1 จบไป ทางครูฝึกก็ได้ลงเยี่ยมบ้านเพ่ือติดตามประเมินผลรายบุคคล  
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 ครูฝึกได้สอบถามทางคุณแม่ของน้องเปิ้ล คุณแม่ได้เล่าให้ฟังว่าหลังจากกลับมาจากฝึกไทเก็
กระยะท่ี 1 จบมาแล้วนั้นเห็นลูกสาวของตนเองได้เปล่ียนแปลงไปมาก คือก่อนเข้าอบรมโครงการด้าน
การท�าความคุ้นเคยกับสภาพแวดล้อมและการเคล่ือนไหว (O&M) และตามด้วยโครงการฝึกไทเก็กเพ่ือ
สุขภาพในชุมชน น้องเปิ้ลจะไม่ยอมพูดกับใครและไม่ยอมท่ีจะไปไหนมาไหนเลย เก็บตัวเงียบอยู่แต่ภายใน
บ้าน และจะนอนอยู่ตลอดวัน ออกมาจากห้องนอนเฉพาะเวลาหิวข้าวเท่านั้น แต่หลังจากจบโครงการฝึก
ทักษะด้านท�าความคุ้นเคยกับสภาพแวดล้อมและการเคื่อนไหว (O&M) และโครงการสร้างเสริมสุขภาพ
ทางการเห็นในชุมชน (ฝึกไทเก็กเพ่ือสุขภาพ) ลูกสาวก็กลายเป็นคนท่ีชอบอยู่ร่วมกับสังคม และมีการ
ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ 
 ก่อนหน้าท่ีน้องเปิ้ลจะเข้ามาร่วมฝึกไทเก็กเพ่ือสุขภาพในชุมชนรายกลุ่ม ทางครูฝึกโครงการ 
O&M คือนางมนิดา ศิริวารินทร์ (ครูดา) ได้ส่งน้องเปิ้ลไปฝึกอาชีพที่ต.บัวขาว อ.กุฉินารายณ์ จ.กาฬสินธุ์ 
เป็นระยะเวลา 3 เดือน ช่วงท่ีใช้ชีวิตอยู่ระหว่างการเรียนนวดนั้นได้ท�าให้ชีวิตของน้องเปิ้ลเปล่ียนไปมาก 
ได้ท�าให้น้องเปิ้ลเข้าใจในชีวิตและมีความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อม รู้จักใช้ชีวิตเพ่ือการด�ารงชีพในแต่ละวัน 
และเริ่มเข้าใจตัวเองและเข้าใจถึงความพิการ ยอมรับสภาพของตัวเองได้มากขึ้น เริ่มมีเพ่ือนมากขึ้น ไม่ใช่ใน
โลกนี้มีแต่ตัวเองคนเดียวที่ตาบอด เริ่มเปิดใจพร้อมที่จะออกสู่สังคม สามารถที่จะด�ารงชีวิตอยู่ได้อย่างคน
ปกติธรรมดาท่ัวไปใน และสามารถแบ่งเบาภาระของผู้ดูแลลงได้ ปัจจุบันน้องเปิ้ลได้มีอาชีพนวดแผนไทย
เริ่มมีรายได้เพ่ือช่วยเหลือพ่อกับแม่ ซึ่งแม้เป็นรายได้ท่ีไม่ค่อยแน่นอนแต่ก็ได้ประจ�า ขึ้นอยู่กับแขกท่ีเข้ามา
รับบริการภายในร้านแต่ละวัน

 รายละเอียดของการเปลี่ยนทางด้านสุขภาพและทางจิตใจของน้องเปิ้ล    

 มีสุขภาพจิตดีคือสดใสร่าเริงยิ้มแย้มแจ่มใสไม่มีอารมณ์เครียด ทางสุขภาพร่างกายก็แข็งแรงดี
คือไม่ปวดขาหรือปวดแขน ไม่เดินตัวงอ เดินได้ในท่าทางม่ันใจและสง่างาม น้องเปิ้ลมีความสามารถท่ีจะ
ถ่ายทอดการฝึกไทเก็กให้กับแม่และญาติที่อยู่ใกล้เคียงในชุมชน      



 น้องเปิ้ลมีความสามารถในการรับการถ่ายทอดจากวิทยากร ครูฝึกไทเก็กเพ่ือสุขภาพได้ทุกท่า
ร�า และยังมีความตั้งใจสูง สามารถฝึกได้ท้ังในท่านั่งและท่ายืน และท่ีน่าสนใจมากท่ีสุดก็คือน้องเปิ้ลได้มี
อาชีพและมีรายได้ส�าหรับเลี้ยงชีพ จึงเป็น Case ที่ทางวิทยากรภาคภูมิใจมากที่สุด ไม่ใช่ประทับใจ Case 
เดียวนะคะ Case  อื่น ๆ  ก็ประทับใจเช่นเดียวกัน แต่ยกมาเพื่อเป็นตัวอย่างเพียง Case เดียวเท่านั้นเอง
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เกมเปล่ียนนามสกุล

1 . เริ่มด ้วยการท่อง ก.เอ ๋ย กอไก ่ ถึง 
   ฮ.นกฮูก ตาโต ให ้ ได ้ก ่อน

2 . ให ้ท ่องโดยเปล่ียนนามสกุล เช ่น ก.เอ ๋ยกอไก ่  
    เปล่ียนเป ็น ก.ไก ่ตีดัง
    เล ่นวนเป ็นกลุ ่มโดยห้ามท่องซ�้ ากัน

ทักษะท่ีใช ้ : การฟัง
          การจ� า
          การพูด

ช ่วยฝึกสมาธิ ความจ� า และไหวพริบ

Game



16 กรกฎาคม '58
ระหว่างการด�าเนินโครงการ

 เปิดใจ เข้าไปในใจ

 มีคุณตาคนตาบอดคนหนึ่งเล่าให้ฟังว่า ที่แกยอมมาร่วมโครงการสร้างเสริมสุขภาพนี้ ก็
เพราะว่าแกมีความไว้วางใจและเชื่อถือในตัวครูฝึก สิ่งหนึ่งที่ท�าให้คุณตาเปิดใจยอมรับครูฝึก เพราะ
แก“รู้สึก”ได้ ว่าครูฝึกปฏิบัติต่อแกอย่างไร คุณตารู้สึกได้ว่าก�าลังได้รับความเคารพ ย�าเกรง จากกลุ่ม
ครูฝึก คุณตาไม่ได้รู้สึกว่าถูกปฏิบัติดั่งคนพิการที่รอรับการช่วยเหลือ แต่ยังเป็นคนท่ีมีศักดิ์ศรีเท่าเดิม
ก่อนที่ตาจะมองไม่เห็น คุณตาเล่าว่าสิ่งที่ครูฝึกท�า คือครูฝึกนั้นนั่งลงที่พื้นเพื่อคุยกับคุณตาในขณะที่
แกนั่งบนเก้าอี้ เห็นได้ว่าเรื่องสามัญเรื่องน้ีเองท่ีช่วยเน้นย�้าตัวตนของคุณตา ให้คุณตาได้มั่นใจว่าการ
ที่แกตาบอดนั้น ไม่ได้ท�าให้คุณค่าของคน ๆ นึงลดลงไปเลย

 อยากจะได้ใจผู้สูงอายุ ก็ง่ายแค่นี้เอง

 สิ่งส�าคัญท่ีจะท�าให้การเรียนรู้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ก็คือความสัมพันธ์ระหว่างผู้
ฝึกสอนและผู้เรียน การท่ีจะชักชวนให้คนที่ตามองไม่เห็นออกมาท�าอะไรที่เค้าไม่รู้จัก แน่นอนว่ามัน
ต้องใช้ความไว้เนื้อเชื่อใจเป็นหลัก 
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 ความเชื่อเป็นเรื่องเสี่ยง โดยเฉพาะการเชื่อในสิ่งที่เราไม่เคยพิสูจน์มาก่อน ไม่มีอะไรการันตี
ได้ว่าผลลัพธ์จะเป็นอย่างไร แต่สิ่งหนึ่งที่ท�าให้ความเชื่อแบบนี้เกิดขึ้นได้ ก็คือ“ความรู้สึก” 

 นึกถึงค�ากล่าวท่ีว่าความรักท�าให้คนตาบอด เมื่อเรารักอะไรสักอย่างหนึ่งเรามักมองไม่เห็น
ข้อเสียของมัน เพราะเราเลือกที่จะเชื่อในส่วนดี ส่วนหนึ่งก็เพราะความรู้สึกรักนั่นเอง ที่ท�าให้เราเชื่อ



ประดับพร เนตวงษ์ (ครูเก๋) 
  พยาบาลวิชาชีพช�านาญการ  

  โรงพยาบาลกาฬสินธุ์

ละม่อม เวสท์  (ครูนาง) 
  พนักงานช่วยเหลือคนไข ้ 

ปิยพร วงษ์แวง  (ครูเล็ก) 
  พนักงานช่วยเหลือคนไข ้  

 แรงจูงใจในการมาเป็นครู

ฝึก O&M

  เนื่องด้วยครูฝึกทั้งสามเป็น

เจ้าหน้าที่/พนักงาน ของโรงพยาบาล

กาฬสินธุ ์ ด้วยเร่ิมแรกสมัครไปด้วย

ข้อแม้ของสัญญาจ้างงาน แต่เม่ือได้

ไปพบกับปัญหาจริงของคนพิการ ได้

เข้าใจคนพิการทางการเห็นได้อย่าง

ลึกซ้ึงมากข้ึน ท�าให้เกิดความดีใจ 

และภาคภูมิใจที่สามารถได้ช่วยเหลือ

คนอื่น

 ครูเล็ก : “เราได ้ เห็นถึง
ชีวิตคนหลาย ๆ คน เราก็อยากช่วย
เหลือเขา บางอย่างสมมติว่าเค้าไม่
เคยท�าอะไรเลย พอเราได้ไปฟื้นฟูเค้า
แล้วก็รู้สึกว่ามีความภูมิใจ จากที่เค้า
ท�าอะไรไม่ได้เลยเราก็ช่วยให้เค้าท�า 
ถือว่าเราได้ท�าประโยชน์ให้เค้าได้นิด
หน่อยก็โอเค”
 นอกจากนี้ แล ้ ว ยังมีแรง

จูงใจท่ีเกิดจากคนภายในครอบครัว

ที่ ต ้ องกลับกลายเป ็นคนตาบอด

เนื่องจากเบาหวานขึ้นตา ท�าให้ครูเก๋ 

หัวหน้าทีมครูฝึกสมัครเข้าร่วมเป็นครู

ฝึกคนพิการทางการเห็นเพ่ือท่ีจะได้

เข้าใจคุณพ่อมากยิ่งขึ้น

 ครูเก ๋ : “คุณพ่อมีปัญหา
ด้านสายตา จากคนที่เคยมองเห็น
กลายเป็นคนมองไม่เห็นเนื่องจากเบา
หวานขึ้นจอตา ท�าให้ต้องออกจาก
งานกลับมาอยู ่บ้าน เมื่อมองไม่เห็น
ท�าให้สภาพจิตใจเสีย โรคต่าง ๆ ก็รุม
เร้า ตาบอดได้สามปี ท่านก็เสีย  พอ 
รพ.มีโครงการ O&M ก็เลยสมัคร
เข้าไปเป็นครูฝึก เพราะอยากรู้ว่าคุณ
พ่อท่านมีความรู ้ สึกนึกคิดอย่างไร 
ตอนที่ท่านตาบอด  ตอนฝึกอบรม
ครูสอน O&M ต้องจ�าลองตัวเองเป็น
คนตาบอด ท�าให้เรารู ้สึกเข้าใจคุณ
พ่อได้ลึกซึ้งมากขึ้น การได้มาดูแลคน
ตาบอดก็เป็นเหมือนการได้ชดเชยท่ี
เราดูแลคุณพ่อได้ไม่ดีเท่าที่ควร การ
ดูแลคนตาบอดก็เหมือนกับการได้
ดูแลคุณพ่อ”

กาฬสินธุ์
 “...ตอนฝึกอบรมครูสอน O&M ต้องจ�าลองตัวเองเป็น
คนตาบอด ท�าให้เรารู้สึกเข้าใจคุณพ่อได้ลึกซ้ึงมากขึ้น การได้
มาดูแลคนตาบอดก็เป็นเหมือนการได้ชดเชยที่เราดูแลคุณพ่อ
ได้ไม่ดีเท่าที่ควร...”
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 ค ว า ม เ ห็ น เ ร่ื อ ง ป ั ญ ห า

สุขภาพของคนพิการทางการเห็น

 จากการพูดคุยกับทีมครูฝึก 

ครูเก๋ได้บอกเล่าปัญหาสุขภาพของคน

ตาบอดให้ฟังอย่างเป็นขั้นตอน ว่าจาก

ที่คนพิการมองไม่เห็น เขาจะกลัว ไม่

กล้าเคลื่อนไหว เมื่อไม่เคล่ือนไหวนาน

เข้าจะเกิดอาการข้อติด หากมีโรค

ประจ�าตัว จะท�าให้การควบคุมเบา

หวาน หัวใจ และความดันได้ล�าบาก 

ไม่ยอมออกไปนอกบ้าน ท�าให้ไม่ได้

พบปะผู ้คน เกิดจิตใจหดหู ่เป ็นโรค

ซึมเศร้า จะมีความรู้สึกว่าตนเองด้อย

คุณค่า เพราะจากที่เคยท�าอะไรได้

มากมายกลับกลายเป็นท�าอะไรไม่ได้

เลย อาการตาบอดนั้นส่งผลเสียต่อทั้ง

ร่างกายและจิตใจ

 แรกเริ่มกับไทเก็ก

 ครูเล็ก : “รู้จักมาบ้างแต่ไม่
ลึกซ้ึง เห็นเค้าร�า ท�าไม้ท�ามือไปอย่าง
นั้น แรก ๆ ไม่รู ้สึกเลยว่าจะท�าให้ผู ้
ป่วยเราดีขึ้นได้ แต่พอได้มาฝึกคิดว่ามี
ประโยชน์มาก”
 ครูนาง : “ทีแรกคนตาบอด
เค้าก็สงสัย ว่าไทเก็กคืออะไร ท�ายังไง
นะครู เราก็จับมือวาดไป ท�ามือยังงั้น 
ผลักออกไปยังงี้ เค้าก็ว่ามันเป็นร้อน ๆ 
เนอะครูเนอะ เหมือนเรามีพลังอะไร
ซักอย่าง”
 ครูเก๋ : “พี่ไปเจอตอนที่ไป
นครพนม เขาจะมีชมรมไทเก็กที่เขา
ร�าอยู่ริมโขงทุกเย็น เรามองภาพว่า ผู้

สูงอายุแต่แข็งแรงมาก พอร�าแล้วเขา
สดชื่น เห็นแล้วมีพลัง เราก็คิดว่าดี แต่
พี่ไม่มีพื้นฐาน พอได้ไปเรียนแล้วก็เอา
มาสอนคนตาบอด เราไม่ได้บอกเขาว่า
ท่าต้องเหมือน ท่าต้องได้ เน้นให้เขาได้
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องก็พอ”
 การด�า เนินงานโครงการ

สร้างเสริมสุขภาพคนตาบอดในพื้นที่

 การด�า เนินงานโครงการ

เสริมสร้างสุขภาพคนพิการทางการ

เห็นในชุมชนของทีมครูฝึกกาฬสินธุ์นั้น 

ไม่ได้ด�าเนินงานแค่หน่วยงานเดียว แต่

มีหน่วยงานภาคีเครือข่ายอื่น ๆ  เข้าร่วม

ด�าเนินงาน ได้แก่ สมาคมคนตาบอด 

และเทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ ท�าให้เกิด

การท�างานเป็นเครือข่าย มีการช่วย



เหลือเกื้อกูลกันระหว่างหน่วยงาน  

 ครูเก๋ : “หลักการท�างานของ
เรา คือท�างานเป็นเครือข่าย เป็นพี่เป็น
น้อง เคารพให้เกียติกัน ไม่ได้ถือยศ
ถือต�าแหน่ง เราจะไม่คุยกันบนตัวเงิน 
เราจะไม่ถามว่าโครงการน้ีมีเงินเท่า
ไหร่ ใครจะได้เท่าไหร่ แต่เราจะคุยกัน
ว่าชาวบ้านจะได้ประโยชน์อะไรจาก
โครงการนี้ แล้วจึงหาว่าจะน�าเงินมา
จากส่วนไหนได้บ้าง”
 นอกจากการท�างานเป ็น

เครือข ่ายแล ้ว ทีมครูฝ ึกกาฬสินธุ ์

ยังเน ้นให ้หน่วยงานที่ เ ก่ียวข ้องได ้

รู ้สึกถึงความเป็นเจ ้าของโครงการ 

โดยให ้แต ่ละหน่วยงานมีส ่วนร ่วม

ในกระบวนการต ่าง ๆ ซ่ึงสมาคม

คนตาบอดมีบทบาทในการชี้ แจง

วัตถุประสงค์โครงการให้คนตาบอด

ในจังหวัดได ้รับทราบและประสาน

งานกับกลุ ่มคนตาบอดในการด�าเนิน

กิจกรรมต ่าง ๆ ในแต ่ละช ่วงของ

โครงการ

 ครูเก๋ : “เราจะไม่ใช้การสั่ง
งาน เราจะใช้การขอความอนุเคราะห์ 
เราจะไม่ถือว่า โครงการนี้เป็นของโรง
พยาบาลนะ หน่วยงานอื่นแค่หาคน
มาเข้าแค่นั้นพอ ไม่ใช่ เราให้ทุกหน่วย
งานเข้ามามีส่วนร่วมด้วยกัน ให้รู ้สึก
ถึงความเป็นเจ้าของโครงการร่วมกัน 

ใครอยากพูดเปิดงาน ใครอยากถ่ายรูป
อะไร ได้หมด เราท�างานร่วมกัน”
 กลุ่มคนพิการทางการเห็น

ท่ีเข้าร่วมโครงการนั้น เป็นกลุ่มที่เคย

เข้าร ่วมการฝึกไม้เท้าขาวและร่วม

โครงการอื่น ๆ มาก่อนแล้ว สาเหตุ

ที่ทีมครูฝึกเลือกกลุ ่มคนพิการกลุ ่มนี้

เพราะเป็นกลุ่มท่ีพักอาศัยอยู่ร่วมกัน

ในเขตเทศบาลเมืองกาฬสินธุ์ จึงท�าให้

ติดต่อประสานงานได้ง่าย และทีมครู

ฝ ึกสามารถท�ากิจกรรมกับกลุ ่มคน

พิการได้ต่อเนื่อง ติดตามผลได้สะดวก

 โน้มน้าวใจกลุ่มเป้าหมาย

 การสอนไทเก็กให ้แก ่คน

พิการทางการเห็นในช่วงแรก ๆ น้ัน 

ไม่ใช่ว่าคนพิการทุกคนจะยอมรับ หรือ

เห็นคุณค่าของการฝึกไทเก็กไปเสียทุก

คน ในช่วงแรกของการฝึกทีมครูฝึก

มุ่งความส�าคัญไปที่ประธานกลุ่ม และ

สมาชิกท่ีสนใจฝึกไทเก็กอย่างจริงจัง

ซ่ึงในช่วงเริ่มต้นโครงการนั้นนอกจาก

ประธานกลุ่มแล้ว มีสมาชิกเพียง 2-3 

คนเท่านั้นที่สนใจฝึกอย่างจริงจัง เมื่อ

กลุ่มคนพิการท่ีสนใจฝึกจริงจังเริ่มเห็น

ผลดีจากการฝึกไทเก็กแล้ว จึงมีการ

บอกต่อและชักชวนคนพิการคนอื่น ๆ 

มาฝึกด้วยกัน และด้วยสภาพแวดล้อม

ที่คนพิการอยู่บ้านหลังเดียวกัน มีความ

เคารพ ช่วยเหลือกันอยู่ก่อนแล้ว ท�าให้

การยอมรับไทเก็กเป็นไปอย่างง่ายดาย

มากขึ้น นอกจากการโน้มน้าวจิตใจ

โดยการชักชวนและการบอกต่อแล้ว 

ประธานกลุ่มได้จูงใจสมาชิกกลุ่มโดย

ตั้งรางวัลให้แก่ผู้ที่ร�าไทเก็กได้สวยงาม

อีกด้วย

 กระบวนการสอน

 ที ม ค รู ฝ ึ ก ก า ฬ สิ น ธุ ์ ไ ด ้

วางแผนช่วงเวลาการสอน โดยทีมครู

ฝึกจะสอนในภาคเช้าและภาคบ่ายตาม

บ้านพักของคนพิการ ซึ่งอยู่ร่วมกันเพื่อ

ประกอบอาชีพนวด ซึ่งจะไม่กระทบ

กับเวลาในการประกอบอาชีพของคน

พิการที่เข้าร่วม ซ่ึงโดยทั่วไปแล้ว คน

พิการที่เข้าร่วมจะประกอบอาชีพนวด

เป็นรายชั่วโมง หากทีมครูฝึกนัดคน

พิการมาเรียนไทเก็กทั้งวัน คนพิการจะ

ขาดรายได้ 

 1.   ดังน้ันในระยะเร่ิมแรก

ทีมครูฝ ึกจึงหาช่วงเวลาที่คนพิการ

แต่ละคนว่างจากการนวด ลงสอนคน

พิการตัวต่อตัวเป็นการปูพื้นฐาน สร้าง

ความเข้าใจ และช่วยในการสร้างแรง

จูงใจส�าหรับผู้เรียนคนอื่น ๆ โดยเริ่ม

สอนจากผู้ที่มีอิทธิพลดี เช่นผู้น�ากลุ่ม 

และผู้ที่มีสายตาเลือนราง เพื่อภายหลัง

แล้ว
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วางแผน
งาน

ระยะที่
1

ติด
ต่

อเ
คร

ือ
ข่

าย

จัด
ห

าส
ถา

น
ที่

สมาคม
คนตาบอด

เทศบาล
เมือง

รพ.
กาฬสินธุ์

ประสานงานและ
ประชาสัมพันธ์

อ�านวยความสะดวกด้าน
สถานท่ี

ในระยะแรกเป็นการปูพ้ืนฐาน
แบรายบุคคล โดยเริ่มจากคน
ท่ีเป็นผู้น�ากลุ่มเพ่ือง่ายต่อการ
ชักชวนสมาชิกคนอื่น ๆ  ให้
เข้าร่วม เรื่องจากคนพิการอยู ่
รวมกันท่ีสมาคมส่งเสริมอาชีพ 
ท�าให้ง่ายต่อการไปมาหาสู่ และ
ใช้สถานท่ีในการสอน

ร่วมจัดโครงการและรับส่ง
คนพิการ

ศูนย์ฝึก
อาชีพ

คนพิการ
22 คน

- สอนพ้ืนฐานเป็นรายบุคคล

ยังไม่สูงวัย

เคยเห็นไทเก็กมาบ้าง

สนิมสนมกัน
กับครูฝึก
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ระยะที่
2

ระยะที่ 
3

บูรณาการ
ทักษะ

ประชา-
สัมพันธ์

เกิดการบูรณาการทักษะการ
ออกก�าลังกายเข ้ากับการฝึก 
O&M การเดินในท่ีสาธารณะ
นอกจากจะได ้ฝ ึกทักษะการ
เคล่ือนไหวแล้วยังถือเป็นการ
ออกก� า ลังกายไปด ้วย การ
ออกมาใช้พ้ืนท่ีสาธารณะให้คน
ท่ัวไปพบเห็นได ้ง ่ าย และเริ่ม
เป็นตัวจุดประกายให้คนท่ัวไป
ได้หันมาออกก�าลังกายบ้าง

เ นื่ อ ง จ า กคนต า บ อด ท่ี เ ข ้ า
ร ่วมกิจกรรมในพ้ืนท่ีจังหวัด
กาฬสินธุ ์ เป ็นกลุ ่มคนท่ียั ง
ไม ่ เข ้ าสู ่ช ่วง วัยผู ้ สูงอายุ จึง
ยั ง ไ ม ่ มี ป ัญห า ในก า ร จดจ� า
แล ะ จินตนาการตามมากนัก 
นอกจากเรียนรู ้จนร�า ส่ีทิศได ้
ด ้วยตนเองแล ้ว ยังสามารถ
สอนเพ่ือนคนตาบอด รวมถึง
แนะน�าการท�าท่ายืดเหยียดให้
กับคนตาดีได้อีกด้วย

- พาคนตาบอดไปเดินออกก�าลัง
  กายในพ้ืนท่ีสาธารณะ
- สอนการร�าแบบส่ีทิศ
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สามารถน�ามาถ่ายถอด เป็นพี่เลี้ยงให้

กับผู้เรียนคนอื่น ๆ ต่อไป

 นอกจากการเรียนการสอน

ไทเก็กแล้ว ทีมครูฝึกกาฬสินธุ์ได้จัด

กิจกรรมสันทนาการในรูปแบบของ

การร้องร�าเพื่อให้คนพิการท่ีเข้าร่วมได้

ผ่อนคลายและได้แสดงออก ซ่ึงท�าให้

คนพิการได้เกิดความมั่นใจและความ

กล้าที่จะท�าสิ่งต่าง ๆ ได้เหมือนคนที่

ไม่มีปัญหาด้านการมองเห็น นอกจาก

นี้ ในเวลาเย็น ทีมครูฝ ึกได ้พากลุ ่ม

คนพิการไปเดินออกก�าลังกายรอบ

สวนสาธารณะกุดน�้ากินซ่ึงเป็นสวน

สาธารณะใหญ่ของจังหวัด เพื่อรับ

อากาศบริสุทธิ์  และให้คนพิการได้

พบปะผู้คน ซึ่งเป็นการส่งเสริมให้คน

พิการกลับเข้าสู่สังคมและสร้างกระแส

การออกก�าลังกายของคนพิการอีกด้วย 

ซึ่งจัดเป็นกิจกรรมที่เกิดขึ้นตลอดการ

ด�าเนินโครงการฯ 

 2.    ทีมครูฝึกได้ประสาน

งานกับเทศบาลเมืองกาฬสินธุ ์ เพื่อ

ใช้ห ้องประชุมในการฝึกไทเก็ก ซ่ึง

เป็นการสอนแบบรวมกลุ ่ม โดยเริ่ม

แรกครูฝึกได้ทวนท่าไทเก็กต่าง ๆ เริ่ม

จากการฝึกลมหายใจเข้า-ออก การ

ท�าท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ จากนั้นทีม

ครูฝึกได้สอนท่าร�าสี่ทิศประกอบเพลง 

โดยเร่ิมจากการร�าเพียงสองทิศในท่า

ยืนก่อน และจบด้วยการสันทนาการ

ในช่วงบ่าย ซ่ึงในระยะ 2 นี้ ครูฝึกยัง

คงใช้วิธีการจับมือท�า และได้ใช้ค�าพูด

ท่ีเข้าใจง่ายกระตุ้นให้คนพิการได้สร้าง

ภาพ สร้างจินตนาการ ซึ่งค�าพูดที่ใช้จะ

เป็นค�าพูดที่เป็นไปตามบริบทที่เหมาะ

สมกับแต่ละบุคคล ซึ่งเมื่อครูฝึกสอน

ในภาพรวมแล้ว ทีมครูฝึกจะติดตาม

การสอนอย่างต่อเนื่องตามบ้าน ใน

เวลาท่ีคนพิการแต่ละคนว่างจากการ

ประกอบอาชีพ จึงท�าให้คนพิการได้ฝึก

ไทเก็กได้อย่างต่อเนื่อง 

 ครูเก๋ : “เราใช้ค�าพูดง่าย ๆ 
เช่น ท่ีย่อตัวแล้วผลักมือออกไป กับ
คุณฉลาดเขาจะคิดถึงภาพคนย่อตัวลง
และผลักรถไปข้างหน้า แต่ส�าหรับพี่วี 
เขาจะคิดถึงท่าคนโยกน�้าที่ต้องย่อตัว
ลงเพราะพี่วีเคยโยกน�้ามาก่อน แต่ละ
คนจะจินตนาการต่างกันออกไป เรา
ต้องใช้ค�าพูดที่ง่าย ตามบริบทที่เขาอยู่ 
เขาถึงจะสร้างภาพได้”
 3.    การด�าเนินงานในระยะ 

3 จัดขึ้นที่ห้องประชุมของโรงพยาบาล

กาฬสินธุ์ ในระยะ 3 นี้สามารถสังเกต

เห็นได้ว่า คนพิการที่เข้าร่วมโครงการ

คุ้นเคยกับการฝึกไทเก็กมากกว่าที่ผ่าน

มา สังเกตได้จากคนพิการทุกคนฝึกไท-

เก็กด้วยตนเองโดยไม่จ�าเป็นต้องให้ครู

ฝึกเป็นผู้กระตุ้น ถึงแม้จะร�าผิดบ้างถูก

บ้างแต่ทุกคนก็มีความพยายาม

 ในระยะนี้นอกจากทีมครูฝึก

จะเป็นผู้สอนไทเก็กให้แก่คนพิการแล้ว 

ครูฝึกได้ให้คนพิการที่ร�าสี่ทิศได้แล้ว

เป็นผู้สอนคนพิการคนอื่น ๆ โดยการ

จับคู่สอน วิธีการที่คนพิการสอนกันเอง

คือการจับมือท�า ซ่ึงพบว่าผู้ที่ได้รับการ

สอนสามารถร�าด้วยตนเองได้ 

 เทคนิคในการจ� าของคน

พิการนอกจากจะใช้การจินตนาการ

เปรียบเทียบถึงอากัปกิริยาที่แต ่ละ

คนคุ้นเคยแล้ว บางส่วนก็ใช้วิธีการท�า

ไปก่อน ไม่ว่าจะผิดหรือถูกก็ขอแค่ได้

ขยับตัวไว้ก่อน จ�าความรู้สุกตอนที่ครู

สอนไว้ เมื่อฝึกไปเรื่อยก็จะสามารถจ�า

ได้เอง และยังมีวิธีการจ�าแบบต่อเนื่อง 

คือไม่ใช่การจ�าแยกเฉพาะท่า แต่นึกถึง

ความสอดคล้องของการขยับร่างกายที่

เป็นจังหวะตามธรรมชาติ หาจุดอ้างอิง

จากส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตนเอง 

เช่น การจ�าจุดเหนือสะดือเพื่อวัดระยะ

ต�าแหน่งมือของท่าร�า

 ค รู ฝ ึ ก ก็ มี วิ ธี ก า ร ส อ น ที่

ละเอียดขึ้นจากการสังเกตผู้เรียนเช่น

กัน เช่นถ้าบอกว่าลากขา ผู้เรียนก็จะ

ไม่สามารถท�าได้เหมือนกับการใช้ค�า

พูดว่า ลากปลายเท้า 



Tips

น�าประสบการณ์ชีวิตมาช ่วยในการจินตนาการ
ลองเปรียบเทียบท่าร� ากับท่าทางต ่าง ๆ  ในชีวิตประจ� าวัน

ท่าผลักพลังในร� าสี่ ทิศ

(แปลว ่ าผลักในภาษาอีสาน)ยู ้ . . .

นึกถึงการผลักของบางอย ่ างไปข ้ างหน ้า
เ ม่ือของนั้นมีน�้ าหนักก็ต ้องย ่อขาลงเ พ่ือ
ท้ิงน�้ าหนักให ้ฐานม่ันคง แล ้วค ่อยผลัก
ออกไป
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 ก่อนจบการสอน ทีมครูฝึก

ได้จัดการสนทนากลุ่มเพื่อให้คนพิการ

ได้พูดความในใจเก่ียวกับการฝึกไท

เก็กและแลกเปลี่ยนเทคนิค วิธีการ

ร�าไทเก็ก โดยเปิดโอกาสให้ทุกคนได้

พูด โดยส่วนใหญ่คนพิการมีความเห็น

ว่า โครงการเสริมสร้างสุขภาพฯ เป็น

โครงการที่ดี นอกจากการร�าไทเก็กจะ

ท�าให้ได้สุขภาพที่ดีแล้ว การเข้าร่วม

โรงการท�าให้ได้เจอเพื่อน ได้เข้าสังคม 

และได้ความรู้ใหม่ และเป็นเสมือนเวที

ที่เปิดโอกาสให้คนพิการทางการเห็นได้

แสดงศักยภาพของตนเอง

 ในแง่ของการเข้าถึงบริการ

ต่าง ๆ ของคนพิการเองก็ได้รับผลใน

ทางดี การท�าโครงการสร้างเสริมสุข

ภาพเป็นการสร้างโอกาสให้คนพิการ

ได ้เข ้าไปใช ้พื้นที่ ในสวนสาธารณะ

บ่อยขึ้น การที่คนตาบอดได้ไปใช้สวน

สาธารณะบ่อยขึ้น ก็เป็นตัวกระตุ ้น

อย่างดีให้คนทั่วไปเห็นถึงความส�าคัญิ

ของการพัฒนาสิ่งอ�านวยความสะดวก

ส�าหรับคนพิการ เพื่อให้เกิดความเท่า

เทียมในสังคม

 การต่อยอดและค�าแนะน�า

 ความเช่ือมั่นและศรัทธาของ

ครูฝึกและนักเรียนเป็นสิ่งส�าคัญ การ

ร�าไทเก็กเริ่มจากครูฝึกต้องมีความเชื่อ

ม่ันและศรัทธาในไทเก็กก่อน การสอน

ควรเร่ิมที่ท่าง่าย ๆ เพื่อให้เขารู้สึกว่า

ไทเก็กเป็นการออกก�าลังกายที่ง่ายที่

เขาสามารถท�าได้ 

 คนพิการทางการเห็น น้ัน

จ�าแนกได้หลายกลุ่ม การฝึกควรมีการ

แยกกลุ่มบอดสนิทและเลือนราง กลุ่ม

ท่ีมีปัญหาเรื่องสุขภาพและไม่มีปัญหา

เรื่องสุขภาพ การฝึกควรมีการฝึกที่

ต่อเนื่องและจัดเวทีให้ผู ้รับการฝึกได้

แสดงออก การมีส่วนร่วมของท้องถิ่น

เป็นบทบาทท่ีส�าคัญที่จะได้มีการผลัก

ดันให้เข้าสู ่การสร้างเสริมสุขภาพให้

ยั่งยืน 

 ส�าหรับการต่อยอดโครงการ

สร้างเสริมสุขภาพในอนาคต ทีมครูฝึก

กาฬสินธุ์มีการท�างานเป็นเคร่ือข่ายกับ

สมาคมส่งเสริมอาชีพคนตาบอด รวม

ถึงชมรมอื่น ๆ ในจังหวัดกาฬสินธุ์อยู่

ก่อนแล้ว รวมถึงเทศบาลเองก็มีความ

ใส่ใจในตัวคนพิการ จึงไม่ยากที่จะ

หาความร่วมมือจากองค์กรในท้องถ่ิน 

รวมถึงการขยายผลไปยังต่างพื้นที่ด้วย

 มองศักยภาพภายในสู่การ

เป็นนักสร้างเสริมสุขภาพ

 จั งหวัดกาฬสินธุ ์ นั้ น เป ็น

พื้นที่ที่เห็นได้ชัดว่ามีศักยภาพในการ

ท�าโครงการอย่างต่อเนื่อง จากความ

สามารถในการท�างานร ่วมกันของ

หน่วยงานในท้องถิ่น

 หากมองที่ศักยภาพภายใน

ของครูฝึกเองนั้นจะเห็นได้ถึงความมุ่ง

มั่นตั้งใจ และความสามารถในการวาง

กลยุทธ์ให้ทุกฝ่ายท�างานได้อย่างต่อ

เนื่องและเป็นไปตามแผน 

 คนพิการเองก็ มี ศักยภาพ

มากพอที่จะถูกพัฒนาเป็นนักสร้าง

เสริมสุขภาพเช่นกัน เห็นได้จากการ

ที่มีการสอนให้ลูกค้าร้านนวดของตน

ท�าท่ายืดเหยียดเพื่อให้สามารถคลาย

ความเมื่อยล้าด้วยตนเองได้



22.3%

77.7%

ครูฝึก O&M 3 คน

ผู้ เข้ าร่วมกิจกรรมสร้าง เสริมสุขภาพในพื้นที่ จั งหวัดกาฬสิน ธ์ุ
 ประกอบด้วย

คนพิการ หญิง 8 คน ชาย 10 คน
อายุ เฉลี่ ย 39 ปี

แบ่งออกเป็นกลุ่ม ได้ดังนี้

กลุ่มท่ีมีปัญหาด้านสุขภาพและมีโรค
ประจ�าตัว ความเข้าใจค่อนข้างช้า มี
ความม่ันใจในตนเองน้อย ครูฝึกต้อง
โอนอ่อนพร้อมท้ังคอยกระตุ้น จนเขา
สามารถร�าได้ในระดับหนึ่ง

กลุ่มท่ีไม่มีปัญหาด้านสุขภาพและโรค
ประจ�าตัว เห็นการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้น
จากการร�าไทเก็ก ใส่ใจในการจัดสรร
เวลาในการฝึกซ้อมอย่างสม�่าเสมอ
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 ทัศนคติของคนพิการภาย

หลังจากการฝึก

 ส ่วนใหญ่แล ้วคนพิการท่ี

เข้าร่วมไม่เคยออกก�าลังกายโดยใช้ไท

เก็กมาก่อน และไม่ค่อยได้ออกก�าลัง

กาย เพราะที่ผ่านมา การออกก�าลัง

กายส�าหรับคนตาบอดจ�าเป็นต้องใช้

พื้นท่ีมาก เช่น การเล่นกีฬาโกลบอล 

เป็นต้น และต้องเดินทางไกลเพื่อไป

ถึงสนามส�าหรับออกก�าลังกาย คน

พิการจึงสนใจการยืดเหยียดและการ

ฝึกหายใจแบบไทเก็กที่ใช้พื้นที่น้อย 

สามารถท�าได้ท่ีบ้าน และใช้เวลาไม่

นานนัก ซึ่งการฝึกหายใจและการยืด

เหยียด ช่วยให้สุขภาพของคนพิการดี

ข้ึน คนพิการรู้สึกว่าอาการปวดเมื่อย

ตามตัวลดลง สุขภาพจิตดีขึ้น ร่าเริง

สดใสมากขึ้น เพราะได้ออกก�าลังกาย

ร่วมกันกับเพื่อนตาบอดด้วยกัน  การ

ฝึกการหายใจช่วยลดความเครียดและ

ท�าให้มีสมาธิมากขึ้น คนพิการทางการ

เห็นมักจะมีความคิดแง่ลบกับตัวเอง 

ด้วยความที่มองไม่เห็น ท�าให้คิดมาก 

คิดฟุ้งซ่าน การฝึกลมหายใจจึงช่วยให้

คนพิการมีสติมากขึ้น ช่วยผ่อนคลาย

ความเครียดได้

 “เวลายืน แต่ก่อนนี้ตอนที่
เริ่มใหม่ ๆ จะยืนทรงตัวไม่แน่น แต่
ตอนนี้รู้สึกว่าดีขึ้นมานิดนึง เพราะเรา
ก็เพิ่งมาฝึกได้ไม่นาน คิดว่าต่อไปถ้าได้
ฝึกนานขึ้น มันน่าจะดีขึ้น ฐานเราน่า
จะดี” แม่พัน



“ไทเก็กนี่ดีจริง ๆ  ขอบอก”
เรื่องเล่าจากกาฬสินธุ์

ประดับพร เนตวงษ์

 ท่ีสมาคมส ่งเสริมอาชีพคนตาบอดจังหวัดกาฬสินธุ ์ 

 ท่ีนี่ส่วนมากจะเป็นคนตาบอดหลังจากนวดเสร็จช่วงตอนเย็นจะไม่ค่อยมีกิจกรรมพิเศษ อาบน�้า
กินข้าวเข้านอน เพื่อตื่นเช้าอาบน�้า กินข้าวเตรียมตัวนวด เมื่อกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพคนพิการทางการ
เห็นโดยการใช้ไทเก็กเป็นเครื่องมือเข้ามาในสมาคม ช่วงแรก ๆ  เขาไม่แน่ใจว่าเขาจะท�าได้หรือไม่ บางคน
อาจจะด้วยความเกรงใจผู้สอนเลยเข้าร่วมในกิจกรรมนี้ 
 'ตาตี๋' ผู้ที่มีความใฝ่ฝันตั้งแต่ตอนที่ตายังพอมองเห็นว่าอยากจะร�าไทเก็ก ได้ให้ลูกไปหาซื้อซีดี
เพ่ือมาฝึก ลูกติดธุระเลยไม่ได้ไปซื้อให้เลยไม่มีโอกาสได้ ฝึกเม่ือมีโครงการนี้เข้ามาแกเลยได้โอกาสเข้าร่วม
และช่วยเป็นอีกแรงในการชักชวนเพื่อน ๆ  เข้ารับการฝึก
 'น้องนอร์ต' จากเด็กตาบอดมาแต่ก�าเนิด เข้าสู่การฟื้นฟูและฝึกอาชีพเม่ืออายุเป็นวัยหนุ่ม การ
เข้าสังคมและพฤติกรรมของเขาจึงเป็นลักษณะเก็บตัวและก้มหน้า หลังจากเรียนนวดท่ีขอนแก่นจึงมา
เป็นหมอนวดท่ีนี่ เม่ือไม่มีอะไรท�าน้องนอร์ตก็จะนอน ไม่ค่อยพูดกับใคร แต่เม่ือมีโครงการนี้จะเห็นการ
เปลี่ยนแปลงในสมาคมนวด จนเพื่อนบ้านได้มาดูด้วยความชื่นชม คนตาบอดเริ่มมีการลุกขึ้นมายืนร�า ตอน
เช้า และเวลาว่างจะชวนกันร�า ตอนเย็นเปลี่ยนจากเตรียมตัวเข้านอนก็มีการขยับร่างกายออกก�าลังกาย วัน
ไหนที่ครูฝึกไม่ได้ไป ก็จะมีการโทรถาม “วันนี้ไม่มาบ่จ้า” ซึ่งเป็นเสียงหวาน ๆ  จาก ' พี่วี ' คนสวย เพื่อให้
ครูฝึกคอยมาเสริมเพิ่มพลังภายในให้เขามั่นใจยิ่งขึ้น 
 ' พ่ีวี ' ทุ่มเทให้การร�าไทเก็กเป็นอย่างมาก ไม่ว่าใครมานวด พ่ีก็ไม่สนใจ ปล่อยคิวให้เพ่ือนเลย 
รายได้ก็ไม่สน ขายลอตเตอรี่ก็รอได้ 
 “ค่อยไปหลังจากเรียนแล้วกันครู” 
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 ส่ิงเปล่ียนแปลงท่ีเห็นในความงามอีกอย่าง คือ เพ่ือนสอนเพ่ือน ใครท่ีม่ันใจ ก็จะคอยสอน
เพื่อนคนอื่น ๆ 
 สิ่งหนึ่งที่ท�าให้การร�าไทเก็กประสบผลส�าเร็จคือเมื่อร�าแล้วเห็นการเปลี่ยนแปลงในตัวของเขาเอง 
เขาได้ออกแบบการออกก�าลังกายของเขาเองว่าเขาจะท�าช่วงไหน เช่นคุณฉลาดและตาตี๋ เลือกเวลาก่อนอาบ
น�้าทุกวัน พ่ีวีก็จะเป็นเวลาว่าง น้องนอร์ดตอนเย็น ๆ  ไทเก็กเป็นการออกก�าลังกายท่ีไม่ได้ใช้พ้ืนท่ีมาก
และไม่ต้องการอุปกรณ์ในการออกก�าลังกาย และการใช้เวลาว่างในการไปออกก�าลังกายท่ีสวนสาธารณะ
กุดน�้ากิน เป็นการปลุกกระแสให้คนตาดีมาออกก�าลังกาย
 ส่วนครูฝึกนั้นเป็นผลดีมาก ๆ  ในการได้มาสอนไทเก็ก ท�าให้เราได้ทบทวนความเข้าใจเพ่ือ
ถ่ายทอดให้คนตาบอดได้ ซึ่งแต่ละวันเราจะร�าไม่ต�่ากว่าวันละหลายชั่วโมงส่งผลให้ครูฝึกได้ออกก�าลังกาย
ทุกวัน 
 สุขภาพดีไม่มีขาย แต่เราสร้างได้ ตาบอดไม่ได้เป็นอุปสรรคในการออกก�าลังกาย เพราะไทเก็ก
เป็นการใช้จิตในการควบคุมการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องท�าให้เกิดพลัง 
 ขอขอบคุณทุกท่านท่ีได้มีส่วนท�าให้เกิดโครงการดี ๆ  เป็นประโยชน์ส�าหรับคนพิการทางการ
เห็นอย่างแท้จริงและหวังว่าจะมีโครงการฯ ต่อไป



เกมจ� า ได ้ ไหมเอ ่ย

1 . นั่งรวมกันเป ็นวงกลมชิด ๆ  กัน เป ิดตาไว ้ก ่อน

2 . แจกลูกบอล ส ่งต ่อกัน บอลอยู ่ ในมือใครให ้คนนั้นบีบบอล
    พร ้อมกับพูดช่ือแนะน� าตัวเอง

3 . คราวนี้ ให ้ทุกคนปิดตา ส ่งต ่อลูกบอล บีบพร ้อมแนะน� าตัวอีกครั้ ง
    เหมือนในรอบแรก ในขณะท่ีครูฝ ึกแจกลูกบอลสี ๆ  คนละลูกเพ่ือ
    แบ ่งผู ้ เล ่นออกเป ็นกลุ ่ม โดยไม ่ยังบอกว ่ า สีอะไร 
    (ในกรณีนี้ มี 3 กลุ ่ม 3 สี)
4 . ครูฝ ึกช ่วยจับผู ้ เล ่นเข ้ ากลุ ่มตามสีลูกบอลท่ีแต ่ละคนได ้รับ

5 . โดยไม ่ต ้องเป ิดตา ให ้สมาชิกภายในกลุ ่มท�าความรู ้ จักกัน

6 . เลือกกลุ ่มท่ีพร ้อมก ่อนยืนเป ็นแถวเรียงหน ้ากระดาน เริ่มจากคนหัวแถว
    แนะน� าคนถัดไปให ้ทุกคนรู ้ จัก (ใช ้ เ สียงและการสัมผัส) คนสุดท้ายเป ็น
    คนสรุปว ่ าในกลุ ่มมีใครบ ้ าง

ทักษะท่ีใช ้ : การฟัง
          การจ� าชื่อและเสียงของผู ้อื่น
      การสัมผัส

ช ่วยในการละลายพฤติกรรม ท�าความรู ้ จักกัน และจดจ� า เ พ่ือนใหม ่ ได ้

Game
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ธนิดา ปิยภิญโญภาพ (ครูปุ้ย) 
  ครูฝึกจิตอาสา

วิชัย แก้วหิน (ครูวี) 
  ครูฝึกจิตอาสา

นวลจันทร์ วงษ์สุนา (ครูหน่อย) 
  ครูฝึกจิตอาสา

นิภาภร มีโภค (ครูนิ) 
  ครูฝึกจิตอาสา

 แรงจูงใจในการมาเป็นครู

ฝึก O&M

  การมาเป็นครูฝึกคนพิการ

ทางเห็นของครูฝ ึกทั้ง 4 คนในทีม

จังหวัดอุบลราชธานี มาจากหลาก

หลายสาเหตุด้วยกัน เหตุผลจากความ

ต้องการต่อยอดการท�างานกับคน

พิการ หรือด้วยเหตุผลที่ต้องการเวลา

ในการดูแลครอบครัวจึงมาเป็นครูฝึก

คนพิการทางการเห็น หรือด้วยเหตุผล

ส่วนตัวอื่น ๆ แต่ไม่ว่าจะด้วยเหตุผล

ใดน้ันเม่ือครูฝึกทุกคนในทีมได้สัมผัส

ชีวิตของคนพิการแต่ละคนแล้วท�าให้

เกิดความรู้สึกท่ีอยากให้คนพิการทุก

คนได้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น สามารถใช้

ชีวิตได้อย่างมีศักดิ์ศรีเทียบเท่ากับคน

ตาดีทั่ว ๆ ไป

 ครูวี : “ผมเคยเป็นอาสา
สมัครฟื้นฟูคนพิการโดยชุมชน ได้ดูแล
คนพิการทุกประเภทเลย พอโครงการ
หมดอายุไป ก็อยากท�างานด้านน้ีต่อ 
จึงมาเป็นครูฝึกคนพิการทางการเห็น 

รู ้สึกรักอาชีพนี้นะ เพราะได้ช่วยคน
พิการให้เขาได้ท�าอะไรหลาย ๆ อย่าง
ด้วยตนเองได้ ได้ให้ก�าลังใจเขาว่าเขา
ก็ไม่ได้ต่างอะไรจากคนอื่น ๆ เลย”
 ค ว า ม เ ห็ น เ รื่ อ ง ป ั ญ ห า

สุขภาพของคนพิการทางการเห็น

 คนพิการทางการเห็นที่พบ

มักต้องอยู่ติดบ้าน ไม่กล้าออกไปไหน

เพราะกลัวอันตราย ท�าให้ไม่ได้เข้า

สังคม ไม่มีเพื่อน เมื่อนานวันเข้าท�าให้

คนพิการเป็นโรคซึมเศร้า มีอารมณ์

ก้าวร้าว นอกจากนี้คนพิการทางการ

เห็นมักจะไม ่มี กิจกรรมท�าที่บ ้าน 

ท�าให้เป็นคนติดเตียงไม่ได้ออกก�าลัง

กาย จึงเกิดอาการเส้นยึด ข้อติด แขน

ขาลีบ และพบอาการความดันต�่า

 แรกเริ่มกับไทเก็ก

 ครูปุ้ย : “ตอนแรกพี่คิดว่า
ไทเก็กน่าเบื่อ มันช้า ๆ เฉื่อย ๆ เห็น
แต่คนแก่ท�า แต่พอเราเอามาท�าจริง 
ๆ ก็ดีนะ มันท�าให้จิตใจเราสงบ ไม่ใช่
แค่ได้ออกก�าลังกายนะ มันได้เรื่อง

อุบลฯ
 “...ตอนฝึกอบรมครูสอน O&M ต้องจ�าลองตัวเองเป็น
คนตาบอด ท�าให้เรารู้สึกเข้าใจคุณพ่อได้ลึกซ้ึงมากขึ้น การได้
มาดูแลคนตาบอดก็เป็นเหมือนการได้ชดเชยที่เราดูแลคุณพ่อ
ได้ไม่ดีเท่าที่ควร...”



จิตใจด้วย เราได้ฝึกการหายใจได้มาก
ขึ้น ได้อยู ่กับตัวเองมากขึ้น มันเป็น
ประโยชน์ต่อนักเรียนของเรา มันดีนะ
ดีส�าหรับเขา เขาไม่ค่อยได้ออกจาก
บ้านอยู่แล้ว” 
 ค รูนิ  :  “ เคย เห็ นแต ่ ใน
โทรทัศน์ ไม่มีการอธิบาย เราก็ไม่รู้ว่า
ดียังไงต่อสุขภาพร่างกาย พอไปอบรม 
ด้วยความไม่รู้เราก็ท�าไปตามท่ีอาจารย์
บอกให้ท�า มีท่านึงที่เราล้ม ท�าให้เข้าใจ
การถ่ายน�้าหนัก ได้ฝ ึกความมั่นคง
ทางร่างกาย ได้ฝึกหายใจด้วย ตอน
แรกก็ท�าในบ้าน ไม่กล้ามาท�าข้างนอก 
เพราะไม่มีใครท�าไง เลยรู ้สึกอายอยู ่
เหมือนกัน”
 ครูวี : “คนตาบอดท่ีผมมา
เริ่มฝึก 24 มีคนเนอะ ก็ไม่มีใครรู้จัก

ไทเก็กเลย ผมก็ถามว่าเคยเห็นในทีวี
หรือฟังจากวิทยุม้ัย หรือที่เค้ามีการ
ประชาสัมพันธ์กัน หรือว่าหน่วยงาน
ราชการ มีหน่วยงานไหนเคยลงมาท�า
ก่อนมั้ย ก็ไม่เคยมี มีแต่ของสวรส.นี่
แหละ ที่เข้ามาแนะน�า”
 ครูหน่อย : “คิดอยู ่เหมือน
กันจะเอาไปสอนคนพิการได้ยังไง เรา
เองจะท�าได้มั้ยเนอะ แต่สุดท้ายก็ท�าได้
เนอะ จับมือท�า แต่ก่อนเคยฝึกโยคะ 
ท่ามันก็มีคล้าย ๆ กัน เลยฝึกเองไม่
ยากเท่าไหร่”
 การด�า เนินงานโครงการ

สร้างเสริมสุขภาพคนตาบอดในพื้นที่

 เนื่องจากการด�าเ นินงาน

โครงการสร้างเสริมสุขภาพคนพิการ

ทางการเห็นในชุมชนของพื้นที่จังหวัด

อุบลราชธานีนั้น อยู่ในช่วจังหวะเวลา

เดียวกับการลงพื้นที่ฝึกสอน O&M ใน

พื้นที่ ต.ก่อเอ้ และต.ท่าไห อ.เขื่องใน 

จึงมีการวางแผนบูรณาการการสอน

ออกก�าลังกายด้วยศาสตร์ไทเก็กร่ว

มกับการเรียนการสอน O&M โดยแบ่ง

เวลาออกจากกัน เพ่ือให้ไม่รบกวน

จ�านวนชั่วโมงของหลักสูตร O&M

 การด�าเนินงานในพื้นที่นั้น

ได้รับความร่วมมือจากองค์การท้องถ่ิน

หลายภาคส่วนมีการแบ่งหน้าที่ต่างกัน

ไปตามแต่ละหน่วยงาน ได้แก่ พัฒนา

ชุมชน มีหน้าที่พาทีมครูฝึกลงเยี่ยม

บ้านคนพิการ องค์การบริหารส่วน

ต�าบล
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วางแผน
งาน

ระยะที่
1

ติด
ต่

อเ
คร

ือ
ข่

าย

รพ.

ผู้น�าชุมชน

อบต.

บูรณาการ

โครงการ O&M

ช่วยรับส่ง และน�าทางเพ่ือ
ด�าเนินการติดตามผล

มีการน� า เอาหลักการไทเก็ก
เข ้ า ไปเสริมในการฝึก O&M 
เนื่องจากในการฝึก O&M นั้น
มีการออกก�าลังกายบ้างอยู่แล้ว 
แต่ไม่ได้เป็นไปอย่างมีระเบียบ
แบบแผน การน�าไทเก็กเข้าไป
เสริมช่วยให้สามารถสอน และ
ประเมินวัดผลด้านสุขภาพได้
ง่ายขึ้น

อ�านวยความสะดวกในการรับ-ส่ง
คนพิการ และอ�านวยสถานท่ี

คนพิการ
50 คน

คนพิการ
24 คน

- สอน O&M
- สอดแทรกไทเก็ก
- สอนท่ายืดเหยียด
- สันทนาการ

ยังไม่เคยฝึก O&M สนใจ
มีแววยังไม่รู้จักกันมาก่อน

คัด เลือก
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ระยะที่
2

ระยะที่ 
3

ระยะท่ี 2 และ 3 ใช้วิธีการ
สอนตามบ้านเป็นหลัก ร่วมกับ
การติดตามผลการฝึก O&M 
การสอนตามบ ้ านช ่ วย ให ้ ได ้
ใกล ้ชิดกับกลุ ่มคนพิการมาก
ขึ้น เข้าใจสภาพแวดล้อม ความ
เป็นอยู่ และปัจจัยท่ีสามารถก่อ
ให้เกิดการสร้างเสริมสุขภาพใน
ชุมชน

การเปล่ียนแปลงท่ีเห็นได้ชัด
ท่ี สุ ดก็ คื อก า รปรั บ เป ล่ี ยน
บุคลิก และสามารถเคล่ือนไหว
ได้ม่ันคงมากขึ้น

- ยืดเหยียดร่างกาย
- ท่าร�าไทเก็ก
- ติดตามประเมินผล

- ติดตามประเมินผล



มีหน้าที่ประชาสัมพันธ์โครงการและ

บริการรถรับส่ง ผู้ใหญ่บ้านและผู้น�า

ชุมชนมีหน้าที่ประชาสัมพันธ์โครงการ

 โน้มน้าวใจกลุ่มเป้าหมาย

 ในวันแรกของการบูรณาการ

กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพคนพิการ

ทางการเห็นในชุมชนร่วมกับการฝึก 

O&M คนพิการท่ีเข้าร่วมไม่ได้รู้จักกัน

มาก่อน ทีมครูฝึกได้จัดให้คนตาบอด

สนิทให้ยืนอยู่ด้านหน้าและมีครูผู้ช่วย

อีก 4 คนคอยดูแลอย่างใกล้ชิด ได้จัด

กิจกรรมละลายพฤติกรรมด้วยการจับ

คู่พูดคุยท�าความรู้จัก ถามไถ่สารทุกข์

สุขดิบกัน ได้รู้จักชื่อ รู้ว่าบ้านอยู่ท่ีไหน 

ครอบครัวเป็นอย่างไร จากจับกลุ่ม 2 

คน ก็เปลี่ยนเป็น 3 คน 5 คน กิจกรรม

นี้ท�าให้คนพิการที่เข้าร่วมได้รู้จักสนิท

สนมกันมากข้ึน จากที่มาคนเดียวไม่

สุงสิงกับใคร ก็เริ่มมีกลุ่มเพื่อน เริ่มพูด

คุยหัวเราะเฮฮากัน พอวันที่ 2 ที่ 3 

ของการจัดกิจกรรมจะเห็นว่าคนพิการ

เริ่มจับกลุ่มกันเอง มีอะไรก็ช่วยเหลือ

กัน จากที่วันแรกถ้าจะไปเข้าห้องน�้า

ต้องให้ครูพี่เลี้ยงพาไป กลับกลายเป็น

ว่าให้เพื่อนในกลุ่มพาไป ใครท่ีตาพอ

มองเห็นอยู ่บ้างก็เป็นคนพาเพื่อนไป

เข้าห้องน�้า เป็นคนยกกับข้าว หาน�้า

ให้เพื่อนกิน คนพิการบางรายจากที่ไม่

อยากมาร่วมกิจกรรมกลับกลายเป็น

อยากมาทุกวัน ไม่อยากขาด เพราะ

มาแล้วได้เจอเพื่อน เจอคนที่เหมือน

กัน ได้แบ่งปันเรื่องราวต่าง ๆ ให้กันฟัง 

บางคนเล่าเรื่องของตัวเองไปร้องไห้

ไปก็มี ซ่ึงการจัดกลุ่มพูดคุยกันแบบนี้

นั้น ทีมครูฝึกได้น�ามาจากการฝึกอบรม

สุนทรียสนทนาของ สสพ. แล้วน�ามา

ประยุกต์ใช้จนได้ผลดังที่กล่าวมา

 นอกจากกิจกรรมพูดคุ ย

ท�าความรู้จักกันแล้ว ในแต่ละวันครูฝึก

จะจัดให้มีกิจกรรมพิเศษอื่น ๆ ในช่วง

บ่ายเพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้ผ่อนคลายจาก

การเรียน ได้แก่ การร้องเพลง การเล่า

เรื่องเกี่ยวกับภูมิปัญญาในท้องถ่ิน เช่น 

ท่ีมาของช่ือพื้นท่ีต่าง ๆ ประสบการณ์

การท�างาน เป็นต้น ซึ่งกิจกรรมเหล่า

นี้ ท� า ให ้คนพิการได ้แสดงออกถึ ง

ศักยภาพของตนเอง และได้ม่ันใจใน

ตนเองมากยิ่งขึ้นว่าเขาน้ันมีความรู้ไม่

แพ้คนตาดีทั่ว ๆ ไป ส่งผลให้เมื่อคน

พิการเปิดใจต่อกันแล้ว ท�าให้เกิดการ

เปิดใจยอมรับการเรียนรู้ที่ครูฝึกน�ามา

สอนด้วย

 นอกจากนี้แล้ว ทีมครูฝึกได้

สร้างแรงจูงใจให้คนพิการเข้าร่วมโดย

การให้เบี้ยเลี้ยงประจ�าวันและเล้ียง

อาหารมื้อเช้าและมื้อเที่ยง ซึ่งคนพิการ

ท่ีเข้าร่วมโครงการส่วนใหญ่นั้นมีฐานะ

ยากจน การให้เบี้ยเล้ียงกับเขาเป็น

เหมือนการสร้างรายได้ให้เขาสามารถ

น�าไปซื้อของที่จ�าเป็นได้

 ครูนิ : “เราให้เบ้ียเล้ียงเขา
นะในแต่ละวัน มันอาจดูเหมือนเราใช้
เงินล่อให้เขามาร่วมกิจกรรม แต่เงิน
นั้นก็ช่วยเขาได้นะ มีรายหนึ่งเป็นคุณ
ยาย เราสังเกตว่าเขาจะไม่ใส่รองเท้า
มา พอไปถามก็ได้รู้ว่าเขาไม่มีรองเท้า 
เราก็ถามว่าท�าไมไม่เอาเงินที่เราให้ไป
ซื้อรองเท้า ยายก็บอกว่า เก็บเงินไว้ซื้อ
ข้าวสารกิน เราได้เห็นว่าเงิน 500 บาท
ที่เขาได้จากเรา มันมีค่าเท่ากับชีวิต
ของเขาหนึ่งเดือนเลยนะ”
 ครูวี : “ข้าวที่เราเลี้ยงเขา 
เราท�าอย่างดี กินได้ไม่อั้น ตักเผ่ือที่
บ้านก็ได้ พอท�าโครงการแบบนี้แล้ว
ท�าให้เขาได้มีของกินดีๆบ้าง อาจแค่ 
10 วันนะ แต่มันก็ยังดีกว่าไม่มีเลย”
 กระบวนการสอน

 1.    ในระยะแรกของการ

สอนไทเก็กนั้นถูกผนวกรวมกับการ

สอน O&M จึงเป็นการสอนนักเรียน

ที่ไม่เคยผ่านกระบวนการเรียนการ

สอน O&M มาก่อน จ�านวน 50 คน จึง

เป็นการสอนการออกก�าลังกายเบื้อง

ต้นและการเหยียดกายคลายเส้น คน

พิการสามารถขยับตัวได้อย่างอิสระ
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พบปัญหาผู ้ สูงอายุหลังงอ ยืดตัวไม ่ขึ้นใช่หรือไม ่
บางทีผู ้ สูงอายุ ไม ่ ได ้ออกก�าลังกาย ท�าให ้ มีป ัญหาข ้อติด แล ้วยิ่ งถ ้ าตามองไม ่ เห็นด ้วย 
ก็จะไม ่ เข ้ าใจว ่ าตนต้องปฏิบัติอย ่ างไร ปัญหาจะค ่อย ๆ  ดีขึ้นเพียงคุณลองวิธีนี้

หลังตรงอัตโนมัติ เลย

ยกแขน

แล ้วดัน ขึ้น
สูง ๆ

Tips
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มากขึ้น ขยับร่างกายได้ติดขัดน้อยลง 

 2.   หลังจากจบการสอนใน

ระยะที่ 1 ครูฝึกได้ท�าการเลือกกลุ่ม

นักเรียนจ�านวน 24 คนตามจ�านวนเป้า

หมายที่ตั้งไว้เพ่ือท�าการฝึกสอนไทเก็ก

ต่อเนื่องในระยะที่ 2 และ 3 

 การด�าเนินงานในระยะ 2 นี้  

ทีมครูฝึกเน้นการติดตามผลและสอน

ท่าร�าสี่ทิศตามบ้าน ซึ่งเป็นการสอนตัว

ต่อตัวตามความเหมาะสม โดยร่วมกับ

พัฒนาชุมชนซึ่งมีหน้าที่เป็นผู ้น�าทาง 

ในการติดตามผลตามบ้าน ทีมครูฝึก

จะทบทวนวิธีการใช้ไม้เท้าขาว การยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ จากนั้นจึงสอนท่าร�า

สี่ทิศเพิ่มเติม โดยเริ่มจากการสอนท่า

ร�า 2 ทิศ เทคนิคการสอนของครูฝึก

คือ การจับมือท�า และการใช้ค�าพูดที่

คนพิการเข้าใจได้ง่าย จากการสังเกต

พบว่า คนพิการที่เข ้าร ่วมโครงการ

นั้น ภายหลังจากได้รับการสอนแล้ว 

คนพิการที่บ้านใกล้กันจะรวมกลุ่มกัน

เพ่ือพูดคุยแลกเปลี่ยนวิธีการร�าไทเก็ก 

ถือว่าประสบผลส�าเร็จในแง่ของสังคม 

ให้คนพิการและกลุ่มผู้สูงอายุสามารถ

มารวมตัวกันได้ มีกิจกรรมท�าร่วมกัน 

มีหัวข้อแลกเปลี่ยนในการพูดคุย

 3.     ในระยะที่  3 นี้ยัง

เป็นการด�าเนินการโดยการลงสอนตาม

บ้านเช่นเดียวกับในระยะที่ 2 แต่มีผู ้

สนใจเข้าร่วมเรียนมากข้ึน เนื่องจากมี

การพบปะพูดคุยในชุมชน มีการถามไถ่

กัน และผู้เรียนได้มีโอกาสบอกเล่าถึง

ข้อดีของการฝึก รวมทั้งเสียงเพลงที่

เป็นตัวดึงดูด ท�าให้ญาติ ๆ และเพ่ือน

บ้านละแวกใกล้เคียงให้ความสนใจ

 สุดท้ายแล้วในเชิงกายภาพ

ของผู้รับการฝึกก็มีการเปล่ียนแปลงที่

เห็นได้ชัด เช่น สามารถนั่งเข่าติดพื้นได้ 

นั่งหลังตรง ยืนได้อย่างมั่นคง

 การต่อยอดและค�าแนะน�า

 ไทเก็กเป ็นการออกก�าลัง

กายที่ท�าได้เองโดยไม่ต้องรอให้พร้อม

เหมือนกับกีฬาอื่น ๆ ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ 

และไม่ต้องใช้ทิศทาง หรือพื้นที่มาก

เหมือนการวิ่งหรือปั่นจักรยาน แต่ทั้งน้ี

ทั้งนั้นก็เป็นการออกก�าลังกายที่ต้องใช้

ความเข้าใจและช�านาญจากการฝึกฝน

อย่างต่อเน่ือง จึงมีความจ�าเป็นที่ครูฝึก

เองก็ต้องมีการเรียนรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับ

ศาสตร์นี้ด้วยเช่นกัน

 ทักษะอีกหนึ่งอย่างที่ครูฝึก

ทีมอุบลฯ ต้องการได้รับการเติมเต็ม

คือทักษะในการเขียนโครงการ เพ่ือหา

ต้นทุนในการริเร่ิมหรือต่อยอดกิจกรรม

ด้วยตนเอง

 ครูฝ ึกอุบลฯ มองว ่าการ

ประยุกต ์ ใช ้การออกก�าลังกายที่มี

แบบแผน เช่น ไทเก็ก ร่วมกับการฝึก 

O&M สามารถช่วยให้การประเมิน

ผลด้านสุขภาพของคนพิการสามารถ

ท�าได้ง่ายข้ึน และเห็นผลได้ชัดข้ึนอีก

ด้วย

 ครูปุ้ย : “เราใช้การฝึกO&M 
เป็นตัวหลักแล้วบูรณาการโครงการ
เสริมสร้างสุขภาพเข้าไปด้วยในช่วงที่
ให้คนพิการได้ออกก�าลังกาย แต่ก่อน
ก้อใช้ท่าบริหารทั่ว ๆ ไป คิดท่าอะไร
ได ้ก็สอนท่าน้ัน พอมีไทเก็กเข ้ามา 
ท�าให้มีแบบแผนมากข้ึน รู้ว่าถ้าท�าท่า
นี้แล้วจะได้ผลอย่างไร คือรู้ว่าเห็นการ
เปลี่ยนแปลงของคนพิการได้แน่นอน”
 มองศักยภาพภายในสู่การ

เป็นนักสร้างเสริมสุขภาพ 

 ครูฝึกทีมอุบลฯ สามารถมอง

เห็นส่ิงที่ตนขาด เพ่ือจะได้ทราบว่า

ควรเพิ่มทักษะใดในการเพิ่มพูนความ

สามารถในการเป็นผู ้สอน และมอง

เห็นความเกี่ยวข้องของทรัพยากรที่

ตนมีอยู่รอบตัวในชุมชน เช่น กิจกรรม

ที่สามารถบูรณาการควบคู ่กับการ

สร้างเสริมสุขภาพ ได้แก่ ความรู้เรื่อง

สมุนไพรในท้องถิ่น หรือแม้แต่การฝึก

อาชีพ เช่น การสานตะกร้า



8%

42%

50%

ครูฝึก O&M 4 คน

ผู้ เข้ าร่วมกิจกรรมสร้าง เสริมสุขภาพในพื้นที่ จั งหวัดอุบลราชธานี
ประกอบด้วย

คนพิการ หญิง 17 คน ชาย 9 คน
อายุ เฉลี่ ย 67 ปี

แบ่งออกเป็นกลุ่ม ได้ดังนี้

เป็นคนพิการที่มีสายตาเลือนราง 
สามารถมองเห็นได้ในระยะใกล้ ทีมครู
ฝึกจะเน้นสอนท่าร�าทั้งท่านั่งและท่ายืน 
รวมทั้งสอนการร�าครบทั้งสี่ทิศ

เป็นคนพิการทางการเห็นตาบอดสนิททั้ง 
2 ข้าง และมีภาวะกล้ามเนื้อแขนและขาอ่อน
แรง ทีมครูฝึกจะเน้นการฝึกท่าเหยียดกาย
คลายเส้น และการร�า 4 ทิศ  ในท่านั่ง

เป็นคนพิการทางการเห็นที่มีสุขภาพดี 
สามารถยืนได้นาน ยืนทรงตัวได้ดี ทีม
ครูฝึกจะเน้นการสอนท่าเหยียดกายคลาย
เส้น และสอนท่าร�าสี่ทิศแบบยืน
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 ทัศนคติของคนพิการภาย

หลังจากการฝึก

 ลักษณะทางกายภาพของคน

พิการที่เปลี่ยนไปอย่างเห็นได้ชัดภาย

หลังจากเข้าร่วมโครงการสร้างเสริมสุข

ภาพคนพิการทางการเห็นโดยการใช้

ไทเก็กอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 10 วัน 

พบว่าสามารถปรับเปลี่ยนท่าทางการ

เดินของคนพิการได้ จากเดิมที่เดินเซ 

เดินเหมือนคนขาเจ็บอยู่ตลอดเวลา 

ไหล่ห่อ พบว่าการฝึกไทเก็กช่วยให้ไหล่

ผายออกมากขึ้น ตัวตรงมากขึ้น และ

อาการการเดินเหมือนคนขาเจ็บหาย

ไป คนพิการรับรู้ว่าบุคลิกของตนดีขึ้น

จากการบอกเล่าของญาติและเพื่อน

บ้าน และพบว่าในบางรายที่มีอาการ

นอนไม่หลับจากภาวะความเครียด 

เมื่อฝึกลมหายใจช่วยแล้วช่วยให้หลับ

สนิทได้ 

 “ เดิ นบนถนนหน ้ าบ ้ าน 
เพื่อนบ้านเขาก็ถามว่า ไปท�าอะไรมา
เดินดีข้ึนนะ ท่ีว่าดีขึ้นคือหลังตรงขึ้น 

ขาไม่กะเผลก ๆ เหมือนเมื่อก่อน ไม่ห่อ
ไหล่ เราก็ว่าไปฝึกไทเก็กมา เขาก็ถาม
นะไทเก็กคืออะไร เราก็ท�าให้ดูว่าท�า
อย่างนี้อย่างนี้ นั่งท�าให้ดู เขาก็สนใจ
นะ” ลุงป้าย 

 “ฝึกไทเก็กแล้วมันนอนหลับ
ดี หลับสบาย แต่ก ่อนนอนไม่หลับ
หรอก ครูเขาฝึกให้หายใจเข้าออกลึก 
ๆ ก่อนนอน ก็นอนหลับดี แล้วมีท่า
เหยียดแขนเหยียดขา มันก้อสบายตัวดี
หายปวดหลัง” แม่ตุ๊



“เรื่องเล่าประทับใจ”
เรื่องเล่าจากอุบลราชธานี

ทีมครูฝึกอุบลฯ

 ระยะ 1
 จากการฝึกอบรมไทเก็กของจังหวัดอุบลราชธานี เริ่มรุ่นแรกในวันท่ี 1-10 ก.ค. 2558 
อบรมคู่กับโครงการ O&M และหลังจากอบรมเสร็จ ก็จะลงเยี่ยมบ้านเพื่อติดตามผล
 ทีมครูฝึกพบยายสาคร วันแรกที่ อบต.ก่อเอ้ อ.เขื่องใน จ.อุบลราชธานี ได้ซักถามประวัติจาก
การลงทะเบียนเข้าร่วมการฝึกอบรม ยายสาครอายุ 65 ปี มีความพิการแต่ก�าเนิด ตาขวาบอดสนิท ตา
ซ้ายเลือนราง และมีโรคประจ�าตัว คือ เบาหวาน ความดัน และไขมัน ได้เริ่มอบรมไทเก็กตั้งแต่วันแรก 
ยายสาครมีอุปสรรคในการนั่งขัดสมาธิอย่างเห็นได้ชัด นั่งพับเพียบได้อย่างเดียวและมีอาการปวดขา จึงได้
ท�าการเหยียดกายคลายเส้นก่อน จนกระท่ังสามารถนั่งขัดสมาธิได้ และได้ท�าการอบรมจนครบช่วงเวลา
อบรม จึงได้ลงเยี่ยมบ้าน ถึงได้รับรู้เรื่องราวที่น่าประทับใจของยายสาคร หลังอบรมได้น�าไทเก็กมาฝึกอย่าง
ต่อเนื่อง วันละ 2 ครั้ง เช้า - เย็น ใช้ฝึกแทนการวิ่งท่ีใช้ในการออกก�าลังกายมาก่อนการฝึกไทเก็ก 
และได้ว่างเว้นหรือหยุดในช่วงท่ีไม่สบายและอายุมากขึ้น เกิดความพึงพอใจในไทเก็ก ท่ีฝึกแล้วไม่ท�าให้
ปวดขา ปวดร่างกาย ท�าให้นอนหลับสบายดี ท�าให้นั่งสะดวก เดินสะดวกและนานขึ้น ซึ่งยายเล่าว่าเม่ือ
ก่อนเดินไปวัดใกล้บ้านในตอนเช้า กว่าจะถึงวัดต้องนั่งพักตามข้างทางหลายครั้งกว่าจะถึงวัดเพราะปวดขา 
แต่เดี๋ยวนี้ไม่ต้องนั่งพัก สามารถเดินได้นานและไกลขึ้น 
 ขณะพูดคุยสีหน้าของยายสาครดูร่าเริง มีความสุขพร้อมกับเล่าให้ฟังเกี่ยวกับการต่อยอด โดย
การน�าไปบอกเล่าและสอนให้เพ่ือนบ้านท่ีออกก�าลังกายด้วยกันท่ีมีความสนใจมาฝึกไทเก็กด้วยกัน ท�าให้
ครูฝึกเมื่อได้ฟังแล้วเกิดความประทับใจไปตาม ๆ  กัน
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ระยะ 2
 การท�างานระยะ 2 ของจังหวัดอุบลฯ มีการเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย เพื่อการติดตามผลนักเรียน
ของเราท้ัง 25 คน ได้แก่เขตต�าบลท่าไหและต�าบลก่อเอ้ อ.เขื่องใน จ.อุบลราชธานี ระหว่างวันท่ี 6-8 
สิงหาคม 2558 เราปรับกลยุทธ์ ซึ่งนอกเหนือจากแผนน�าส่ง คือ เราลงพื้นที่เชิงรุก ลงไปตามจุดนัด
หมายบางจุดทีนักเรียนสะดวก เช่นในรายที่เป็นผู้สูงอายุ หรือรายที่บอดสนิท หรือเลือนรางระดับรุนแรง 
เราก็จะลงตามฝึกท่ีบ้านเป็นรายบุคคล โดยครูฝึกจะลงไปพร้อมกันท้ัง 4 คน ซึ่งในแต่ละรายเราจะ
ทบทวนบทเรียนในระยะ 1 ทั้งไทเก็กและ O&M กลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่เป็นผู้สูงอายุ เราจึงเน้นการยืด
เหยียดร่างกาย ในระยะ 2 นี้ ได้ลงติดตามผลเหมือนระยะ 1 แต่เม่ือทบทวนเสร็จ เราจะต่อท่าไทเก็ก
เป็นท่าร�าสี่ทิศในเคสที่แข็งแรง 
 เคสท่ีประทับใจพ่ี ๆ  ครูฝึก คงหนีไม่พ้น ยายผ่อน ตระการจันทร์ อายุ 85 ปี ท่ีนอน
อยู่บ้าน ต�าหมาก เคี้ยวหมากเป็นประจ�าหน้าบ้าน แต่พอเราเข้าไปพบท่าน ให้ท่านทบทวนการยืดเหยียด 
พร้อมการร�าไทเก็กสองทิศในท่านั่ง คุณแม่ผ่อนจ�าได้หมด แถมสามารถร�าไทเก็กส่ีทิศในท่ายืนได้บ้างใน
บางทิศ ครูประทับใจมาก เพราะเราได้น�าไทเก็กมาใช้กับท่าน ท่านเล่าว่าท�าทุกท่า ร่างกายยืดเหยียดได้
และไม่ปวดเมื่อยตามตัว แล้วพอลูกสาวบ่นปวดเมื่อย ท่านก็แนะน�าให้มาร�าไทเก็กกับท่าน และเพื่อนบ้านก็
เริ่มสนใจจะมาร�าไทเก็กกับท่านอีกด้วย

 ระยะ 3
 การท�างานระยะ 3 ของทีมครูฝึกอุบลยังคงใช้แบบเชิงรุกเหมือนระยะ 2 คือลงเยี่ยมบ้านแบบ
กลุ่มและรายบุคคล ตามสมรรถภาพของนักเรียนแต่ละคน เคสท่ีประทับใจทีมครูฝึกคือ คุณแม่ไพ 
ต�าบลก่อเอ้ คุณแม่ไพ เป็นเพื่อนกับแม่ตุ๊ ซึ่งเป็นนักเรียนตั้งแต่ระยะ 1 ระยะ 2 และระยะ 3 ซึ่งแม่ไพ
เข้ามาฝึกไทเก็กในระยะ 2 แม่ไพตามแม่ตุ๊มา ณ จุดรวมพลคือบ้านตาทองค�า หลังจากจบระยะ 2 คุณ
แม่ไพ น�าไปปฏิบัติทุกวัน เอาใจใส่ในการฝึกและการเรียน และสามารถร�าสี่ทิศได้พร้อมกับเพื่อน ๆ  แม่ไพ
สามารถร�าทันเพื่อน ๆ  ได้ทุกท่าเพราะความเอาใจใส่และน�าไปปฏิบัติอย่างต่อเนื่องนี่เอง



เกมปิดตาจับคู ่

1 . ให ้แต ่ละคนจับสลากชนิดของสัตว ์ต ่ าง ๆ 
    จับได ้อะไรแล ้วอย ่ าบอกใครนะ

2 . ให้ทุกคนปิดตา และให ้ทุกคนเดินไปท่ัว ๆ  พร ้อมกับส ่งเสียงเลียนแบบ
    สัตว ์ ท่ีตัวเองจับได ้ (ใช ้ทักษะ O&M ในการป ้องกันการเดินชนกัน)

3 . ตามหาคนท่ีได ้ สัตว ์ชนิดเดียวกัน โดยใช ้ทักษะการฟังหาต� าแหน ่ง

ทักษะท่ีใช ้ : การฟัง
          การเคล่ือนไหว
      การส่ือสารท่ีไม ่ ใช ้ค� าพูด

ช ่วยในการละลายพฤติกรรม เสริมสร ้ างการเคล่ือนไหวและการแสดงออก

Game
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บทสรุปการด�าเนินโครงการ

ในการด�าเนินงานมีกลุ่มคนพิการได้เข้าร่วมกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ โดยมีการรวมกลุ่ม 

พบปะ พูดคุย เข้าสังคม ท�าให้เกิดการพัฒนาในด้านสุขภาพจิตใจและร่างกาย 

ครูฝึกมีการน�าองค์ความรู้ท่ีมีดั้งเดิม รวมถึงศาสตร์ไทเก็กและการจัดกระบวนการกลุ่ม

ถ่ายทอดให้แก่คนพิการได้ โดยสามารถประเมินสุขภาวะของคนพิการได้เป็นรายบุคคล และจ�าแนก

กลุ่มของคนพิการได้ตามลักษณะด้านร่างกายและสุขภาพที่ส่งผลต่อการจัดการเรียนการสอน ท�าให้

เกิดกระบวนการสอนที่แตกต่างกันออกไป บูรณาการกับกิจกรรมอื่น ๆ ได้ ในการด�าเนินงานกิจกรรม

สร้างเสริมสุขภาพนั้นสามารถดึงดูดความสนใจจากคนรอบข้างของคนพิการที่เข้าร่วมกิจกรรม และ

รวมถึงคนทั่วไปท่ีพบเห็น เน่ืองจากสุขภาพของผู้ฝึกนั้นเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัด ท�าให้

เกิดกระแสความสนใจในตัวคนพิการมากยิ่งขึ้น

จากการด�าเนินงานโครงการพบว่าการสร้างเสริมสุขภาพโดยการออกก�าลังกายที่มี

แบบแผนชัดเจนนั้นสามารถน�ามาวัดผลก่อนและหลังการฝึกได้ง่ายกับคนพิการที่เริ่มเรียน O&M การ

ออกก�าลังกาย และการสันทนาการนั้นเป็นกิจกรรมที่ดีช่วยในการละลายพฤติกรรมให้คนพิการเปิด

ใจ ท�าความรู้จักกันมากข้ึน และเป็นการส่งเสริมให้คนพิการสามารถเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระมากข้ึน 

หลุดออกจากพันธนาการทางด้านสุขภาพ ในหลักสูตร O&M นั้นจึงควรมีการพิจารณาสอดแทรกการ

สร้างเสริมสุขภาพเข้าไปด้วย เพื่อให้คนพิการทางการเห็นสามารถเรียนรู้การใช้ชีวิตอย่างอิสระ และมี

สุขภาวะที่ดี

องค์ความรู ้ ท่ีเกิดขึ้นในแต่ละพื้นท่ีโครงการสามารถถูกน�ามาถอดบทเรียนเพื่อเป็น

ประโยชน์ต่อการต่อยอดงานสร้างเสริมสุขภาพได้ต่อไปในอนาคต โดยสามารถน�ามาศึกษาและปรับ

ใช้ให้เข้ากับบริบทพื้นท่ีอื่น ๆ รวมถึงสามารถน�าลักษณะกิจกรรมไปบูรณาการกับหลักสูตรการสอน 

O&M



ท้ายเล่ม

ขอขอบคุณ

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.)
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
สถาบันสร้างเสริมสุขภาพคนพิการ (สสพ.)
เหล่าองค์กรท่ีผลักดันและสนับสนุนให้เกิดแรงกระเพ่ือมที่ดีในสังคม และทีมงานทุกคนที่

ช่วยปลุกปั้นโครงการให้ส�าเร็จเป็นรูปธรรม

ครูฝึก 12 คนเบื้องหน้า และทีมงานเบื้องหลังของทั้ง 4 จังหวัด ที่เป็นกุญแจส�าคัญในการ
ขับเคลื่อนงานในพื้นที่ เป็นแรงบันดาลใจที่ดีในการขับเคลื่อนและขยายงานต่อไปในอนาคต

คนพิการทางการเห็นทุกคนที่เห็นความส�าคัญของการมีสุขภาพท่ีดี และยินดีร่วมเรียนรู้ไป
กับเรา

กนกพร  อัศวเมธิกาพงศ์
หัวหน้าโครงการ

ขอบคุณส�าหรับโอกาสที่ได้ท�าโครงการนี้ ท�าให้ได้เปิดประสบการณ์ใหม่ 

เมื่อก่อนไม่เคยคิดเลยว่าตนตาบอดจะออกก�าลังกายอย่างไร จะดูแลสุขภาพตัวเองอย่างไร 
พอมาร่วมท�าโครงการน้ีแล้วจึงได้เห็นได้เข้าใจว่าการออกก�าลังกายนั้นส�าคัญต่อคนทุกกลุ่ม และ
ได้เรียนรู้ว่ามีคนกลุ่มหนึ่งที่ยินดี เสียสละมาเป็นครูฝึกคนตาบอดเพราะอยากเห็นคุณภาพชีวิตคน
ตาบอดดีขึ้น 

 ขอบคุณพี่ ๆ ครูฝึกทุกคนท่ีให้การต้อนรับเป็นอย่างดี ขอบคุณประสบการณ์ของทุกคนที่
สอนจ๋าให้เห็นโลกกว้างขึ้น ขอบคุณผู้ใหญ่ใจดีทุกท่านที่เล็งเห็นความส�าคัญของคนตาบอด....

ณัฐวรรณ ชูสุวรรณ
ทีมงาน


