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บทที ่6 
ทดลองใช้และประเมินผลนวตักรรม 

  
 
 จากผลการวิจยัในขั้นท่ี 1 และการวิจยัขั้นท่ี 2 ผูว้ิจยัและจิตอาสาเก็บขอ้มูลไดน้ านวตักรรม
การพฒันาเกษตรอินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยาม เชิงพุทธเพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวาน ไปทดลอง
ใชก้บักลุ่มครัวเรือนท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมโครงการ จ านวน 28 ครอบครัว ดว้ยวิจยัเชิงทดลองเบ้ืองตน้ 
รูปแบบ Pre-Experimental โดยมีแบบแผนการวิจยัแบบ One Group Posttest Only Design ท าการ
ทดลองกบักลุ่มตวัอยา่งเดียวและน ามาทดสอบหลงัพฒันา และใชว้ธีิวทิยาของวจิยัปฏิบติัการแบบมี
ส่วนร่วม PAR (Participatory Action Research) เพื่อให้เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายมีส่วนร่วมในการ
พัฒนาซ่ึงประกอบไปด้วยการวิเคราะห์ปัญหา การวางแผน การปฏิบัติและการประเมินผล 
ดงัต่อไปน้ี  
 

6.1 การวเิคราะห์ปัญหา 
 
 หลงัจากไดน้วตักรรมการพฒันาเกษตรอินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยาม เชิงพุทธเพื่อลด
ภาวะเส่ียงเบาหวาน แลว้ ผูว้จิยัมีการด าเนินการทดลองใชน้วตักรรม ดงัน้ี 
  6.1.1 การวเิคราะห์ปัญหา  
    โดยผูว้ิจยัจิตอาสาเก็บขอ้มูลและสมาชิกครัวเรือนซ่ึงเป็นผูร่้วมวิจยัเพื่อน าความรู้
และกิจกรรมตามหวัขอ้ในหน่วยความรู้ 2 หน่วยน ามาทดลองใชแ้ละประเมินผลนวตักรรม  
มีการด าเนินการดงัน้ี 
    6.1.1.1  คดัเลือกครอบครัวท่ีสมคัรใจจากขั้นท่ี 2 ของการวิจยั และเป็นสมาชิก
ครอบครัวท่ีมีภาวะเส่ียงเบาหวาน ไดค้รอบครัวท่ีสมคัรใจจ านวน 28 ครอบครัว  
    6.1.1.2  ส ารวจขอ้มูลทัว่ไปและด าเนินการประเมินภาวะเส่ียงตามแบบประเมิน
แบบคดักรองเบาหวานดว้ยวาจา  
    6.1.1.3  ผูว้ิจยัและจิตอาสาเก็บข้อมูลน าข้อมูลมาวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไป ภาวะ
สุขภาพและคุณภาพชีวติของครอบครัว  
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9) ขอ้มูลทัว่ไป รายละเอียดดงัตารางท่ี 6.1    

 
ตารางที ่6.1 
จ ำนวนและร้อยละของข้อมลูท่ัวไปของกลุ่มเป้ำหมำย  

ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ หมายเหตุ 
1. เพศ 

1.1 ชาย 
1.2 หญิง 

 
4 

24 

 
14.30 
85.70 

 

2. อาย ุ
2.1 ≥ 35-59 ปี 
2.2 60 -70 ปี  

 
 22 
6 

 
78.57 
21.43 

 
 

3. ระดบัการศึกษา 
3.1 ไม่ไดเ้รียน 
3.2 ประถมศึกษา 
3.3 มธัยมศึกษา ปวช./ ปวส./อนุปริญญา 
3.4 ปริญญาตรี  

 
1 
8 

18 
1 

 
3.60 

28.60 
64.30 
3.60 

 

4. ศาสนาพุทธ  28 100.00   
5.สถานภาพในครอบครัว 

5.1 หวัหนา้ครอบครัว 
5.2 คู่สมรส 

 
8 

20 

 
28.60 
71.40 

 

6. อาชีพหลกัของครอบครัว  
6.1 เกษตรกร  
6.2 รับราชการ / รัฐวสิาหกิจ  

 
27 
1 

 
96.40 
3.60 

 

7. อาชีพรองของครอบครัว  
7.1 เกษตรกร  
7.2 รับจา้งทัว่ไป 

 
 1 

27 

 
3.60 

96.40 

 

8. รายไดเ้ทียบกบัรายจ่ายต่อเดือนของครอบครัว    
8.1 รายไดก้บัรายจ่ายพอ ๆ กนั 18 64.30  

 
(ต่อ) 
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ตารางที ่6.1 (ต่อ) 
ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ หมายเหตุ 
8.2 รายไดม้ากวา่รายจ่ายพอมีเงินเหลือเก็บ 
8.3 รายไดน้อ้ยกวา่รายจ่าย 

5 
5 

17.90 
17.90 

 

9.พื้นท่ีถือครองท าการเกษตร 
   ไม่มีพื้นท่ีท าการเกษตร 

9.1 1-5 ไร่ 
9.2 6-10 ไร่ 
9.3 11-15 ไร่ 
9.4 > 15 ไร่ 

 
2 
4 
9 
4 
9 

 
7.10 

14.30 
32.10 
14.30 
32.10 

 

10. การจา้งแรงงานทางการเกษตร 
10.1 จา้ง 
10.2 ไม่จา้ง 

 
17 
11 

 
60.70 
39.3 

 

11. แหล่งน ้าทางการเกษตร 
11.1 ใชน้ ้าธรรมชาติ 
11.2 น ้าบาดาล 
11.3 น ้าฝน 
11.4 สระขดุ 
11.5 น ้าประปาหมู่บา้น 

 
4 
6 

24 
17 
11 

 
14.30 
21.40 
85.70 
60.70 
39.30 

 

12. ในการปลูกพืช(ตั้งแต่เร่ิมปลูกจนถึงการเก็บเก่ียว
ผลผลิต) ท่านใชปุ๋้ยและสารเคมีทางการเกษตร
หรือไม่ 
12.1 ใช ้
12.2 ไม่ใช ้

 
 

9 
19 

 
 

32.15 
67.85 

 

13.ท่านคิดจะเปล่ียนจากการใชปุ๋้ยและสารเคมีมาเป็น
สารอินทรีย(์ น ้าหมกั/ปุ๋ยคอก/สาร พด./การไถ
กลบตอซงั / ปุ๋ยพืชสดหรือจุลินทรียต่์าง ๆ ) ท่าน
จะยนิดีหรือไม่ 
13.1 เปล่ียน 
13.2 ไม่เปล่ียน 

 
 
 

25 
0 
3 

 
 
 

89.28 
0 

10.71 

 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.1 (ต่อ) 
ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ หมายเหตุ 

14. ค่าใชจ่้ายทางการเกษตรต่อไร่  
14.1 มากกวา่ 3,500 บาทต่อไร่ 
14.2 นอ้ยกวา่ 3,500 บาทต่อไร่ 

 
9 

19 

 
32.15 
67.85 

 

ขอ้มูลดา้นสุขภาพ    
15. สมาชิกในครอบครัวมีโรคประจ าตวัหรือไม่  

15.1 มี 
15.2 ไม่มี 
15.3 เบาหวาน  
15.4 ความดนัโลหิตสูง 
15.5 หวัใจและหลอดเลือด  

15 
13 
4 
4 
3 

53.57 
46.42 
14.28 
14.28 
10.71 

 

16. พฤติกรรมเส่ียงดา้นสุขภาพของครอบครัว 
      กินอาหารไม่ครบ 5 หมู ่

16.1 ใช่ 
16.2 ไม่ใช่ 

 
 

12 
16 

 
 

42.57 
57.14 

 

 17. การกินอาหารรสชาติจดั(เคม็จดั/หวานจดั/มนัจดั) 
17.1 ใช่ 
17.2 ไม่ใช่ 

 
8 

20 

 
28.57 
71.42 

 

 18. การสูบบุหร่ี 
18.1 ใช่ 
18.2 ไม่ใช่ 

 
11 
17 

 
39.28 
60.71 

 

 19. การด่ืมสุรา 
19.1 ใช่ 
19.2 ไม่ใช่ 

  
12 
16  

 
42.57 
57.14 

 

 20. กินผกันอ้ยกวา่ คร่ึงกิโลกรัมต่อวนั 
20.1 ใช่ 
20.1 ไม่ใช่ 

 
6 

22 

 
21.42 
78.57 
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  จากตารางท่ี 6.1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งพบวา่กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศ
หญิงมากท่ีสุด ร้อยละ 85.70 เพศชาย ร้อยละ 14.30 ช่วงอายุมีจ  านวนมากท่ีสุดคือ ช่วง ≥ 35-59 ปี
ร้อยละ 78.57 รองลงมา คือ ช่วงอาย ุ60 -70 ปี คิดเป็นร้อยละ 21.43 ระดบัการศึกษา จ านวนพบมาก
ท่ีสุด คือ มธัยมศึกษา / ปวส. / ปวช. / อนุปริญญา ร้อยละ 64.30 รองลงมา คือ ประถมศึกษา ร้อยละ 
30.30 กลุ่มพบนอ้ยท่ีสุด คือ ไม่ไดเ้รียนและระดบัปริญญาตรี ร้อยละ 3.60 ทั้ง 2 กลุ่ม นบัถือศาสนา
พุทธ ร้อยละ 100 อาชีพหลกั คือท าการเกษตร ร้อยละ 96.40 มีรับราชการ 1 คน อาชีพรอง มากท่ีสุด
คือ รับจา้ง ร้อยละ 96.40 รองลงมาคือท าการเกษตร ร้อยละ 3.60 สถานภาพในครัวเรือน พบจ านวน
มากท่ีสุด คือ คู่สมรส ร้อยละ 71.40 หัวหน้าครอบครัว ร้อยละ 28.60 รายได้เทียบกับรายจ่ายต่อ
เดือน พบมากท่ีสุด คือ รายไดก้บัรายจ่ายพอ ๆ กนั ร้อยละ 64.30 รองลงมาคือ รายไดม้ากวา่รายจ่าย
พอมีเงินเหลือเก็บ และ รายไดน้อ้ยกวา่รายจ่าย คิดเป็นร้อยละ 17.90 พื้นท่ีถือครองท าการเกษตร  
พบมากท่ีสุดคือ 6-10 ไร่และ > 15 ไร่ คิดเป็นร้อยละ 32.10 น้อยท่ีสุดคือไม่มีพื้นท่ีทางการเกษตร 
คิดเป็นร้อยละ 7.10 มีการจา้งแรงงานทางการเกษตร คิดเป็นร้อยละ 60.70 และไม่ได้จา้งแรงงาน
ทางการเกษตร คิดเป็นร้อยละ 39.3 แหล่งน ้ าทางการเกษตร ใชน้ ้าฝนมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 85.70 
รองลงมาคือสระขุดคิดเป็นร้อยละ 60.70 น้อยท่ีสุดคือการใช้แหล่งน ้ าธรรมชาติคิดเป็นร้อยละ 
14.30 
  เม่ือพิจารณาคุณลกัษณะกลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัวส่วนใหญ่คือแม่บ้าน และอยู่
ในช่วงวยัท างานท่ีตอ้งเป็นแรงงานหลกัร่วมกบัหัวหน้าครอบครัวในการท าการเกษตร ถึงแมจ้ะมี
การพฒันาร่วมกนัมาตั้งแต่ขั้นท่ี 1 และ 2 ของการวิจยัยงัมีการใส่ปุ๋ยและสารเคมีในแปลงเกษตร
เน่ืองจากยงัไม่สามารถจะท าให้หัวหน้าครอบครัวเปล่ียนมาท าเกษตรอินทรียไ์ด ้นอกจากนั้นยงัมี
พฤติกรรมเส่ียง เช่น การกินอาหารไม่ครบ 5 หมู่ กินหวานจดั เค็มจดั มนัจดั ด่ืมสุราและสูบบุหร่ี 
และยงักินผกัน้อยซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อการเป็นโรคเบาหวานจากบทบาทของการเป็นผู ้
ประกอบอาหารเพื่อดูแลกลุ่มอ่ืน ๆ ในครอบครัวจึงควรได้รับความรู้และมีการพฒันาจิตใจให้
เขม้แข็งเพียงพอก่อนเพื่อกลบัไปจดัการครอบครัวในการท าเกษตรอินทรีย ์และดูแลการบริโภค
อาหารเพื่อลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวานซ่ึงเป็นพื้นฐานส าคญัของสุขภาพของครอบครัว 
   2) ขอ้มูลดา้นสุขภาพ  
    2.1) ขอ้บ่งช้ีการเส่ียง ผูมี้ภาวะเส่ียงเบาหวานในครอบครัวจ านวน 28 คน มีภาวะ
เส่ียงมากท่ีสุดคือ รอบเอวในหญิง ≥ 80 เซนติเมตรในชาย ≥ 90 เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 50.00 
เคยมีประวติัผลการตรวจน ้ าตาลในเลือดสูงหลงัอดอาหาร 8 ชัว่โมง เท่ากบั 100 -125 มก.% ร้อยละ 
46.42 ค่าความดนัโลหิตมากกว่าหรือเท่ากบั 140 / 90 มิลลิเมตรปรอท ร้อยละ 42.85 ค่าดชันีมวล
กายมากกวา่ หรือเท่ากบั 25.0 กก. / ม2 ร้อยละ 39.28และ ภาวะเส่ียงท่ีมีนอ้ยท่ีสุดคือ มีประวติัพี่นอ้ง 
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สายตรงเป็นเบาหวาน คิดเป็นร้อยละ 25.00 ดงัตารางท่ี 6.2 
 
ตารางที ่6.2 
ประวติัด้ำนสุขภำพและร้อยละข้อบ่งชีภ้ำวะเส่ียง ของผู้มภีำวะเส่ียงในครอบครัว 

ดา้นสุขภาพ จ านวน ร้อยละ 
2. มีประวติัพอ่ แม่ พี ่หรือ นอ้ง คนใดคนหน่ึงเป็นโรคเบาหวาน  7 25.00 
3. รอบเอวในชาย ≥ 90 ซม. หญิง ≥ 80 ซม. 14 50.00 
4. ค่าดชันีมวลกายมากกวา่ หรือเท่ากบั 25.0 กก. / ม2  11 39.28 
 5. ดนัโลหิตมากกวา่หรือเท่ากบั 140/90 มิลลิเมตรปรอท  12 42.85 
6. ประวตัเคยตรวจพบวา่เป็น IGT หรือ IFG 13 46.42 
7. ประวติั TG ≥ 250 มก.% และหรือ เอชดีแอล 35 มก.% 0 0.00 
8. ประวติั GDM หรือมีบุตรน ้าหนกัแรกเกิดมากกวา่ 4 กิโลกรัม 0 0.00 

 
  จากตารางท่ี 6.2 กลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัว มีภาวะเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน
หลายขอ้บ่งช้ี เช่น ภาวะอว้นลงพุง อว้น ภาวะก่อนเบาหวาน ร่วมกบัภาวะความดนัโลหิตสูง 
นอกจากนั้นพื้นฐานของร่างกายยงัมีกรรมพนัธ์ุเป็นเบาหวาน  
    2.2) ภาวะสุขภาพของกลุ่มเส่ียงในครอบครัวรายบุคคล ก่อนการทดลองใช้
นวตักรรม มีภาวะสุขภาพ รอบเอวเกินในผูห้ญิง จ  านวน 13 คนภาวะก่อนเบาหวาน 13 คิดเป็น 
ร้อยละ 46.42 ความดนัโลหิตสูง 12 คนคิดเป็นร้อยละ 42.85 คนอว้น 11 คน คิดเป็นร้อยละ 39.28 
เอวเกินในผูช้าย จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.57 ดงัตารางท่ี 6.2 
 
ตารางที ่6.3 
ภำวะสุขภำพของกลุ่มเส่ียงในครอบครัวรำยบุคคลก่อนทดลองใช้นวตักรรม 

ช่ือ 
น ้าหนกั 
 (Kg) 

BMI 
(Kg/m2) 

รอบเอว 
(ซม.) 

FBS 
(มก.%) 

BP (mmHg) 

ค 01 85 30.57 92 88 157/106 
ค 02 63 25.61 84 210 137/93 
ค 03 51 24.28 74 87 149/89 
ค 04 73 34.76 93 159 100/60 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.3 (ต่อ) 
ช่ือ น ้าหนกั 

 (Kg) 
BMI 

(Kg/m2) 
รอบเอว 
(ซม.) 

FBS 
(มก.%) 

BP (mmHg) 

ค 05 48 20.77 78 87 140/90 
ค 06 43 16.76 73 103 106/60 
ค 07 38 19.69 70 116 100/60 
ค 08 52 21.66 83 85 100/70 
ค 09 53 22.08 85 81 134/78 
ค 10 83 30.2 100 74 140/80 
ค 11 47 18.87 70 87 140/70 
ค 12 44 18.10 72 80 140/80 
ค 13 51 19.92 75 95 166/72 
ค 14 56 24.80 85 106 138/60 
ค 15 55 25.11 84 124 128/82 
ค 16 45 18.94 79 116 120/70 
ค 17 82 37.44 107 111 122/90 
ค 18 67 24.28 85 80 140/92 
ค 19 62 25.83 90 90 120/80 
ค 20 63 28.00 79 100 120/80 
ค 21 65 28.89 89 150 110/70 
ค 22 55 24.44 76 84 140/93 
ค 23 37 17.12 64 126 124/68 
ค 24 52 20.63 84 97 162/90 
ค 25 63 28.00 89 94 148/106 
ค 26 55 26.19 76 98 110/80 
ค 27 64 22.69 72 102 106/62 
ค 28 43 19.11 69 102 110/70 
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  จากตารางท่ี 6.3 กลุ่มเส่ียงในครอบครัวมากกวา่คร่ึงหน่ึงมีภาวะเส่ียงหลายขอ้บ่งช้ี เช่น
ภาวะอว้น เอวเกินและดชันีมวลกายเกิน ยงัมีภาวะก่อนเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง และ
พื้นฐานครอบครัวมีกรรมพนัธ์ุเป็นเบาหวาน นัน่หมายถึงมีแนวโนม้จะกลายเป็นเบาหวานสูง  
วนใหญ่เป็นแม่บา้นผูท้  าอาหารของครอบครัว  
 

6.2 วางแผนแบบมส่ีวนร่วม  
 
 เพื่อใหผู้ร่้วมวจิยัเขา้มามีส่วนร่วมในการจดัการเรียนรู้ผูว้จิยัด าเนินการดงัน้ี 
  6.2.1 การสร้างเคร่ืองมือ มีการด าเนินการดงัน้ี 
    6.2.1.1 เชิงปริมาณ เพื่อวดัความรู้ เจตคติ การปฏิบติัและความ 
พึงพอใจ โดย ทบทวนวรรณกรรมและแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุดความรู้และกิจกรรม  
ร่างแบบสอบถาม ใหค้รอบคลุมกรอบแนวคิด ทฤษฎีในการวจิยั น าเสนอร่างแบบสอบถามต่อ 
อาจารยท่ี์ปรึกษา ตรวจแกไ้ข เสนอแนะ ปรับปรุง และ น าแบบสัมภาษณ์ท่ีปรับปรุงแลว้ในขอ้ 3 
 เสนอผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่านเป็นผูพ้ิจารณาความสอดคลอ้งเท่ียงตรงระหวา่งวตัถุประสงค ์
วจิยักบัเคร่ืองมือท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูล มีการพิจารณาดา้นเน้ือหา ความหมาย การใชภ้าษาและ 
ตรวจสอบความครอบคลุมตามโครงสร้างเน้ือหา ความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามกบัขอบเขต 
ความรู้ท่ีก าหนดเป็นเป้าหมายวา่ขอ้ความท่ีเก่ียวกบัการวจิยัครอบคลุมเน้ือหาเชิงทฤษฎีท่ีได ้
วเิคราะห์และก าหนดใหเ้ป็นค านิยามศพัทห์รือไม่และตรวจสอบการใชถ้อ้ยค าและภาษามีความ 
เหมาะสมและส่ือความหมายท่ีตรงกบัส่ิงท่ีอยากสอบถามหรือไม่ โดยใชเ้กณฑค์่า IOC รายขอ้ 
มากกวา่ 0.5 ข้ึนไป (พวงรัตน์ ทวรัีตน์, 2543, น.117) และค่ารวมของทั้งฉบบัก าหนดค่าความ 
สอดคลอ้งมากกวา่ 0.80 (ศิริชยั กาญจนวาสี, 2548, น. 235) น าขอ้ค าถามท่ีมีค่า IOC รายขอ้ 
มากกวา่ 0.5 ข้ึนไปน าไปทดลองใช ้(Tryout) กบัประชาชนท่ีมีลกัษณะคลา้ยกนั จ านวน 30 คน 
และหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามโดยการใชก้ารหาค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟ่า (- 
Coefficient) ตามสูตรของ ครอนบราช (Cronbach) ผลการทดลองใช้ได้ความ เช่ือมั่นของ
แบบสอบถาม ด้านความรู้ คือ .783 ด้านเจตคติคือ .889 ความพึงพอใจ คือ .906 ความเช่ือมั่น
โดยรวมของแบบสอบถามคือ .891 เป็นระดบัท่ียอมรับได้ เพื่อน ามาประเมินกลุ่มเป้าหมายผูร่้วม
วจิยั 
    6.2.1.2 ด้านการปฏิบัติ ใช้แบบสอบถามเชิงคุณภาพ ผู ้วิจ ัยร่างแนวค าถาม
ครอบคลุมกรอบแนวคิด ทฤษฎี และน าไปผา่นอาจารยท่ี์ปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญเหมือนเคร่ืองมือ 
เชิงปริมาณ โดยประเมินพฤติกรรมการกินของกลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัวแบบมีส่วนร่วม  



209 

ใหมี้การแลกเปล่ียนในวงสนทนาโดยประเมิน 4 ดา้น คือ ดา้นปริมาณ ประเภท การปรุงและการ 
ปรับเปล่ียนตนเองนอกจากนั้นยงัวดัพฤติกรรมออกก าลงักายและการจดัการความเครียดดว้ย 
แลว้จึงน ามาตรวจนบัพฤติกรรมเป็นร้อยละ    
  6.2.2 จัดเวที คืน ขอ้มูลจากการวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไป ขอ้มูลสุขภาพของครอบครัว และ
ภาวะสุขภาพแก่กลุ่มเป้าหมายผูร่้วมวิจยัและจิตอาสาเก็บขอ้มูลเพื่อร่วมกนัวางแผนการอบรมแบบมี
ส่วนร่วมและบูรณาการไปกบัห้วงเวลาในการท าอาชีพเกษตรกรรมผูว้ิจยัและกลุ่มเป้าหมายผูร่้วม
วจิยัมีการแบ่งหนา้ท่ีและก าหนดบทบาทในการอบรมดงัน้ี 
    6.2.2.1 ดา้นวทิยากรหรือกระบวนกรดงัน้ี 
       1) กระบวนกรคือผูว้ิจยัมีหน้าท่ีสร้างบรรยากาศและความผ่อนคลาย    
มีสติให้กบักลุ่มครัวเรือนโดยให้ล่ืนไหลไปตามสภาวะผูร่้วมเรียนรู้และน าชุดความรู้ลงสู่เป้าหมาย
ตามตารางการอบรม 
       2) ผูช่้วยกระบวนกรคือสมาชิกครัวเรือนท่ีมีภาวะผูน้ าท าหน้าท่ีช่วย
กระบวนกรในการสร้างบรรยากาศให้ผอ่นคลาย แลกเปล่ียนประสบการณ์ในกลุ่มใหญ่และเป็นผู ้
กระตุน้กลุ่มยอ่ยใหเ้กิดการแลกเปล่ียนและจดัเตรียมส่ืออุปกรณ์ วตัถุดิบต่าง ๆ ในการเรียนรู้ร่วมกบั
กระบวนกรไดแ้ก่สมาชิกครัวเรือนมีจ านวน 5 คน รายช่ืออยูใ่นภาคผนวก ค.    
       3) วทิยากรประกอบดว้ย 
        3.1) นายวชิยั ทวินนัท ์ปราชญชุ์มชนดา้นเกษตรอินทรียบ์รรยายและ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ในหน่วยท่ี 1 หัวขอ้ท่ี 4 เกษตรอินทรียแ์ละเกษตรย ัง่ยืน และหัวขอ้ท่ี 7  
การปฏิบติัเก่ียวกบัการคดัพนัธ์ุปนและการวางแผนท านา  
        3.2) พระอาจารยช์ยัเวช ภูแล่นก่ี ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตบรรยายหน่วยท่ี 
1 หวัขอ้ท่ี 1 เร่ืองจิตตนิยามและองคป์ระกอบของนิยาม 5  
        3.3) เกษตรอ า เภอ เมื องส รวง  แล ะ เกษตรต าบ ลหนองหิ น               
เป็นวทิยากรเชิงปฏิบติัการหน่วยท่ี 5 เร่ืองการเรียนรู้แมลงและการท าสารสกดัไล่แมลง 
        3.4) สมาชิกครัวเรือนท่ีท าหน้าท่ีในการเป็นผู ้ช่วยกระบวนกร      
และท าหนา้ท่ีสาธิตกิจกรรมตามหวัขอ้ความรู้ทั้ง 2 จ านวน 5 คนรายช่ืออยูใ่น 
ภาคผนวก ค. 
    6.2.2.2 ดา้นสถานท่ี มีหน้าท่ีในการจดัเตรียมสถานท่ีในการจดัอบรม เช่น เส่ือ 
หมอน เกา้อ้ี การท าความสะอาดสถานท่ี รายช่ืออยูใ่นภาคผนวก ค 
      1) ดา้นอาหารและเคร่ืองด่ืมมีการแบ่งกลุ่มเพื่อจดัเตรียมวตัถุดิบในการ 
ประกอบอาหารตามธาตุเจา้เรือนโดยอยูใ่นหมู่บา้นหรือโซนของหมู่บา้นในต าบลหนองหิน 
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ท่ีอยูใ่กลเ้คียงกนั โดยแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ดงัน้ี 
       1.1) ธาตุไฟ ไดแ้ก่นางน่ิมนวน ชุมจนัทร์ นางนอ้ย จ าปาค า  
นางสุพรรณ พวงพนัธ์ุ นางปัดชา ศรีรัตนพนัธ์ุ และนางปราณี สนิทพจน ์
       1.2) ธาตุดิน นางบุญตา วชิยั นางค า สีโสดา นางดอกไม ้ 
งามดัง่นาก นางเตม็จิต ไชยรัตน์ นางจนัทร์ สุโพธ์ิ นางขนิษฐา ทดัเทียมหดั และนางบวัลา สอนคูณ  
       1.3) ธาตุน ้ า ไดแ้ก่ นางถาวร สุดชา นางประภาพร ศรีตะวนั นายจนัที 
อาสากิจ นางส าราญ หลอดทอง นายเกษฐา ดว้งค าจนัทร์ นางตนั ทวนินัท ์
        1.4) ธาตุลมไดแ้ก่ นางมทันา หดัที นางบุญจนัทร์ วงคจ์  าปา  
นางจนัทร์ดี รูตงัติ นางนอ้ย ผกัผอื นางดวงพร ไชยรัตน์ นางทองสา ผลาผล 
      2) การติดตามให้ก าลงัใจการปรับพฤติกรรมท่ีบา้น แบ่งเช่นเดียวกบัด้าน
อาหารและเคร่ืองด่ืม 
   6.2.3 น าตารางการอบรมมาก าหนดวนัท่ีอบรม สถานท่ี และวิทยากรโดยยดืหยุน่ตาม
ห้วงเวลาของการท าการเกษตรและความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย ปรับตารางการอบรมให้
เหมาะสมเพื่อใหก้ารเรียนรู้ใหก้ลมกลึงไปกบัวถีิชีวติของครัวเรือน รายละเอียดดงัตารางท่ี 6.4 
 
ตารางที ่6.4  
แผนกำรอบรมตำมหลักสูตรนวตักรรมกำรพัฒนำเกษตรอินทรีย์ด้วยกระบวนกำร จิตตนิยำม 
เชิงพุทธเพ่ือลดภำวะเส่ียงเบำหวำน 

 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/วิทยากร สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

1. พฤติกรรม
การผลิต
เกษตร
อินทรีย ์

 

คร้ังท่ี 1 วนัท่ี 7 
มกราคม 2559
ระยะ เวลารวม
ปฏิบติั 6 ชัว่โมง 
 
 
 
 
 
 

ความรู้เก่ียวกบัจิตต
นิยามเชิงพทุธและ
การปฏิบติั
กิจกรรมคือทกัษะ
การฟังอยา่งลึกซ้ึง 

วตัถุประสงค:์ 
1. เพื่อวิเคราะห์

ตนเอง 
2. เพื่อฝึกทกัษะการ

ฟังอยา่งลึกซ้ึง 

วิทยากร: 
พระอาจารย ์
ชยัเวช ภูแล่นก่ี 
กระบวนกร: ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร:  
- นางน่ิมนวน ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 
- นางขนิษฐา ทดัเทียมหดั 
 
 
 

รพสต. 
หนองหิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- วีดีทศัน์ 
หอมแผน่ดิน 
- เน้ือหานิยาม  
- เร่ืองเล่าคุณยาย
ชาวโมง้ 
- เน้ือหาทฤษฎี
ตวัย ูและสุนทรีย
สนทนา 
- ลูกแกว้ 
 
 

 
(ต่อ) 
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ตารางที ่6.4 (ต่อ) 

หน่วยท่ี 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/วิทยากร สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

 

2. คร้ังท่ี 2  
วนัท่ี 15 
มกราคม 2559 
ระยะเวลารวม
ปฏิบติั 
6 ชัว่โมง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้เก่ียวกบั
ปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง
และความรู้
เก่ียวกบัครอบครัว 
และการปฏิบติั
กิจกรรมคือ การ
มอบเมล็ดพนัธ์พืช
พระราชทาน 
วตัถุประสงค:์ 
เพื่อน าแนวคิด
ปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง
ไปวิเคราะห์ตนเอง
และครัวเรือนเพื่อ
ระบุแนวทางและ
เป้าหมายของ
ครอบครัวและลง
มือปฏิบติัตามแนว
ทางการด าเนิน
ชีวิตของครอบครัว
ใหม ่
 

1. ความรู้เก่ียวกบัปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียง
วิทยากร:ปราชญ ์วิชยั 
ทวินนัทก์ระบวนกร : 
ผูวิ้จยัผูช่้วยกระบวนกร : 
นางน่ิมนวน ชุมจนัทร์ 
นางมทันา หดัทีนาง
ขนิษฐา ทดัเทียมหดั 

2. การมอบเมล็ดพนัธ์พืช
พระราชทานวิทยากร:
รองผูว้า่ราชการจงัหวดั
ร้อยเอด็ นายอ าเภอเมือง
สรวง นายประเสริฐ  

จุลทะวิเทศ และภาค
ครัวเรือนจ านวน 44 
ครอบครัว 

กระบวนกร : ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร :  
นางน่ิมนวน ชุมจนัทร์  
นางมทันา หดัที 

 

 

- ศูนย์
ปราชญ์
ชุมชน 
- รพสต. 
หนองหิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- วีดีทศัน์ปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง 
- เคร่ืองฉาย Power point 
- เน้ือหาหลกัการแนวคิด
ของเศรษฐกิจพอเพียง 
- วีดีทศัน์ปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3. คร้ังท่ี 3  
วนัท่ี 28
มกราคม 2559  
ระยะเวลารวม
ปฏิบติั 
6 ชัว่โมง 

ความรู้เก่ียวกบั
ภาวะโลกร้อนและ
ภูมิปัญญาค า
ท านาย 
ฝนและการปฏิบติั
กิจกรรมการพฒันา
จิตดว้ยการท า
สมาธิเพื่อสะสม
พลงัจิต 

วิทยากร : ปราชญวิ์ชยั 
ทวินนัท ์ปราชญบ์า้นเมือง
คลอง 6 คน  
กระบวนกร : ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร :  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 

ศาลาวดั
บา้น 
เมืองคอง 
อ าเภอ 
อาจสามารถ 
- รพสต.
หนองหิน 

- ภาพความสมดุลของ
ระบบนิเวศในแปลงนา 
- ฟลิปชาร์ต 
- เน้ือหาภาวะโลกร้อน 
การท านายฝนรูปแบบ 
ต่าง ๆ ท่ีเป็นภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ิน 
 

 
 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.4 (ต่อ) 

หน่วยท่ี 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/วิทยากร สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

   

- นางขนิษฐา  
ทดัเทียมหดั 
- นางประภาพร  
ศรีตะวนั 

 

- ปากกาเมจิก 
- ปฎิทินท่ี
สามารถดูขา้งข้ึน
ขา้งแรมได ้

 

4. คร้ังท่ี 4 
วนัท่ี 6 
กุมภาพนัธ์ 2559 
ระยะเวลารวม
การปฏิบติั 5 
ชัว่โมง 
 
 

ความรู้เก่ียวกบั 
เกษตรอินทรีย ์และ 
เกษตรย ัง่ยนื  
และการปฏิบติั
กิจกรรมการท าน ้า
หมกัจุลินทรียแ์ละ
การท าจุลินทรียจ์าว
ปลวก 
 

วิทยากร: ปราชญวิ์ชยั 
ทวินนัท ์
กระบวนกร: ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร:  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 
 
 

ศสมช. 
บา้นดงเคง็  
หมู่ท่ี 7 
 
 
 
 
 
 

- ดินใชส้ารเคมี
และไม่ใช้
สารเคมี 
 
 
 
 
 
 

 

5. คร้ังท่ี 5 วนัท่ี 
18 กุมภาพนัธ์ 
2559 ระยะเวลา
รวมการปฏิบติั 
4 ชัว่โมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้เก่ียวกบั
เกษตรเพื่อสุขภาพ
และการปฏิบติัการท า
สารสกดัไล่แมลง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยากร : ปราชญวิ์ชยั 
ทวินนัท ์
กระบวนกร :  ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร :  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บา้นนางน่ิมน
วน  
 ชุมจนัทร์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- เน้ือหาแนวคิด
หลกัการของทุน
นิยม ฤทธ์ิทางยา
และสาร
สมัพนัธภาพใน
พืชผกัและชนิด
และอนัตราย
ของสารเคมีต่อ
สุขภาพมนุษย ์
-ฟลิปชาร์ท 
-สีเทียน 
-พริก กระเทียม 
หอม  
-ขวดพลาสติก 
-ครก สาก 
-น ้าเปล่า 

 
 
 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.4 (ต่อ)  

 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/วิทยากร สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

 

6. คร้ังท่ี 6 ,7,8
วนัท่ี 22 
กุมภาพนัธ์ /29 
มีนาคมและ 4 
เมษายน 2559 
ระยะเวลารวม
การ 
ปฏิบติั 8 ชัว่โมง 
7. คร้ังท่ี 9 
วนัท่ี 16 
เมษายน 2559
ระยะเวลารวม
การปฏิบติั 4 
ชัว่โมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้เก่ียวกบัพหุ
บทของการภาวนา
และการปฏิบติั
ภาวนาผา่น
ความสมัพนัธ์ในการ
ประกอบอาหารลด
เส่ียงเบาหวานตาม
ธาตุเจา้เรือน
(Meeting ครัวเรือน) 
จ านวน 2 คร้ัง 
ความรู้เก่ียวกบักฎ
แรงดึงดูดของจิตและ
การปฏิบติัการ
วางแผนท านาและ
การคดัพนัธ์ุปน 
 
 
 
 
 
 
 
  

วิทยากร:  
- นางนิธิมา มงคลชู 
โภชนากร 
- นางนิสารัตน์ ทพัธานี 
แพทยแ์ผนไทยประยกุต ์
- ดร.ดวงเดือน ศรีมาดี 
พยาบาลวิชาชีพช านาญ
การพอเศษ 
- นางปิยะนุช บุญวิเศษ 
พยาบาลวิชาชีพ 
- นางทิพยว์ลัย ์ตรีทศ 
พยาบาลวิชาชีพ 
- นางเพญ็ศรี สุดชา 
ผอ.รพ.สต.หนองหิน 
วิทยากร:ปราชญวิ์ชยั 
ทวินนัท ์
กระบวนกร : ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร :  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รพสต. หนอง
หิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เน้ือหาพหุบท
ของการภาวนา 
-ตวัแบบท่ีกล่าว
อา้งถึงเช่น ดร.
อาจอง ชุมสาย 
หลวงตามหาบวั 
ญานสมัปันโน 
 ไทเกอร์วดู 
- ชุดอุปกรณ์ใน
การประกอบ
อาหาร 
- วตัถุดิบในการ
ประกอบอาหาร 
- คู่มือ
โภชนาการกลุ่ม
เส่ียงเบาหวาน 
- เน้ือหาอาหาร
ตามธาตุเจา้เรือน 
- ความหมาย
และหลกัการ
ของกฎแรง
ดึงดูดของจิต 
- เน้ือหาอิริยาบถ
และค าบริกรรม
ในการท าสมาธิ 
- เน้ือหา
ประโยชน์ของ
การท าสมาธิ 
- กระดาษ A 4  
- ปากกา 
- เคร่ืองคิดเลข 

 
 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.4 (ต่อ) 

 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/วิทยากร สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

     

- ความหมาย
และหลกัการ
ของงว้นดิน 
- หลกัการของ
การปรับปรุงดิน
ให้ย ัง่ยนื  
- ความหมาย
ของระบบนิเวศ 

 

8. คร้ังท่ี 10, 11, 
12, 13วนัท่ี 3 
พฤษภาคม 12 
พฤษภาคม 

21 มิถุนายน 
28 กรกฎาคม 
และ 2 สิงหาคม  

2559 
 ระยะเวลารวม
การปฏิบติั 14  

 ชัว่โมง 
 
 
 
 
 

ความรู้เก่ียวกบั การ
ปรับปรุงดินเป็นยา
(งว้นดิน)และ 
การปฏิบติั กิจกรรม
การขยายจุลินทร์ไตร
โคเดอม่า กิจกรรม
การขยายจุลินทรีย์
สงัเคราะห์แสง 
 กิจกรรมการท า
ฮอร์โมนไข่นมสด 
กิจกรรมการเรียนรู้
ระบบนิเวศในแปลง
นา กิจกรรมการลง 
แขกด านา 
 
 
 

วิทยากร : นางน่ิมนวน 
ชุมจนัทร์ 
นายเกษฐา ทองค าดว้ง 
กระบวนกร : ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร :  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางดอกไม ้งามดัง่นาค 
- นางขนิษฐา  
ทดัเทียมหดั 
 
 
 
 
 
 
 

-สถานีเรียนรู้
กลางของกลุ่ม 
เลขท่ี 197 บา้น
ป่ายาง หมู่ท่ี 2 
ต าบลหนองผือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ความหมาย
และชนิดของปุ๋ ย
พืชสดภาพความ
สมดุลของระบบ
นิเวศในแปลงนา
เช่น น ้าสีฟ้า 
ภาพฮิวมสั 
- คลิปชาร์ต  
-เน้ือหางว้นดิน 
สมดุลดินและน ้า 
ระบบนิเวศ ปุ๋ ย
พืชสด 
- สีเทียน 
- ดินใชปุ้๋ ยเคมี 
และไม่ใชปุ้๋ ยเคมี 
- เมล็ดถัว่พร้า 
ปอเทือง 

 
 
 
 
 
 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.4 (ต่อ) 

 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/วิทยากร สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

 

9. คร้ังท่ี 14 
วนัท่ี 15
สิงหาคม2559 
รวมระยะเวลา
การปฏิบติั 5 
ชัว่โมง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้เก่ียวกบัการ
สร้างเสริมสุขภาพ
ครัวเรือน และการ
ปฏิบติัลูกไมห้ล่น
ไกลตน้(การชิม
หวาน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กระบวนกร : ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร :  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 
- นางขนิษฐา  
ทดัเทียมหดั 
- นางดอกไม ้งามดัง่นาก 
- นางบุญตา วิชยั 
 
 
 
 
 
 

รพ.สต.หนอง
หิน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- แนวคิด 
หลกัการของการ
สร้างเสริม
สุขภาพ 
- ปัจจยัพ้ืนฐาน
ของการมี
สุขภาพดี 
- การสร้างพลงั
อ านาจ 
- เน้ือหาอาหาร
และพลงังานใน
อาหาร 
- เหยอืกชา
รางจืด 4 เหยอืก 
- ผา้ปิดตา 1 ผืน 

 

10. คร้ังท่ี 15 
วนัท่ี 24 
สิงหาคม 2559 
ปฏิบติั  
 6 ชัว่โมง 

 
 
 

ความรู้เก่ียวกบั
โรคเบาหวานและ
ภาวะเส่ียงเบาหวาน
และการปฏิบติัชีวิตท่ี
ตอ้งเลือก 
 
 
 
 

กระบวนกร : ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร :  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 
- นางขนิษฐา  
ทดัเทียมหดั 
- นางดอกไม ้งามดัง่นาก 
- นางบุญตา วิชยั 

สถานีเรียนรู้
กลางของกลุ่ม 
เลขท่ี 197 บา้น
ป่ายาง หมู่ท่ี 2 
ต าบลหนองผือ 
 
 
 
 

- ความรู้เก่ียวกบั
โรคเบาหวาน 
- ภาวะเส่ียง
เบาหวาน 
- เน้ือหาคล่ืน
สมอง 4 คล่ืน
และแบบแผน
ชีวิต 2 แบบ 
- เพลงบรรเลง 

 

11. คร้ังท่ี 16 
วนัท่ี 
 1 กนัยายน 
2559 
ระยะเวลารวม
ปฏิบติั 5 ชัว่โมง 
 
 

อาหารลดเส่ียง
เบาหวานและการ
ปฏิบติัเกมสตัวส่ี์ทิศ 
 
 
 
 
 
 

กระบวนกร : ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร:  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 
- นางขนิษฐา  
ทดัเทียมหดั 
- นางดอกไม ้งามดัง่นาก 
- นางบุญตา วิชยั 

สถานีเรียนรู้
กลางของกลุ่ม 
เลขท่ี 197 บา้น
ป่ายาง หมู่ท่ี 2 
ต าบลหนองผือ 
 
 
 
 

-แนวคิด 
หลกัการของ
โภชนาการ
อาหารบ าบดัโรค 
- อาหารหลกั 5 
หมู่ และโภชน
บญัญติั 9 
ประการ 
 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.4 (ต่อ) 

 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/
วิทยากร 

สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

2. พฤติ 
กรรม 
การบริโภค
อาหารลดเส่ียง
เบา 
หวาน 

 

    

- เคร่ืองฉาย Power 
point 
- ฟลิปชาร์ท 
- เอกสารประกอบ 
- ภาพสตัว ์กระทิง  
หนู หมี อินทรีย ์
- เน้ือหาสตัวส่ี์ทิศ 

12. คร้ังท่ี 17, 
18, 19 และ 20  
วนัท่ี 9 , 26 , 27 
, 28 กนัยายน 
2559 
ระยะเวลารวม
ปฏิบติั 17 
ชัว่โมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ความรู้เก่ียวกบั
อาหารแลกเปล่ียน
และการนบั
คาร์โบไฮเดรตและ
การปฏิบติั 
กิจกรรมรู้ปริมาณ
การกินของตนเอง 
กิจกรรมต าหรับ
อาหารลดเส่ียง
เบาหวาน กิจกรรม
บนัทึกการกินอาหาร
ประจ าวนั กิจกรรม
ติดตามเยีย่มบา้น
(จ านวน 3 คร้ัง) 
 
 
 
 
 
 
 
 

กระบวนกร : ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร :  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 
- นางขนิษฐา  
ทดัเทียมหดั 
- นางดอกไม ้งามดัง่
นาก 
- นางบุญตา วิชยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- รพสต.
หนองหิน 
- ครัวเรือน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิด หลกัการของ
อาหารแลกเปล่ียน 
-แนวคิด หลกัการ ของ
การนบัคาร์โบไฮเดรต
ในอาหาร 
-คู่มือโภชนาการกลุ่ม
เส่ียงเบาหวาน 
-เคร่ืองฉาย Power point 
-ฟลิปชาร์ท 
-เอกสารประกอบ 
- อาหารแลกเปล่ียน 6 
หมวดท่ีผูเ้ขา้รับการ
อบรม จดัเอง 4 หมวด
คือ หมวดขา้วแป้ง 
หมวดผกั ก.และผกั ข. 
หมวดผลไม ้และหมวด
นม ส่วนหมวด ไขมนั
และหมวดโปรตีน
กระบวนกรและผูช่้วย
กระบวนกรจดัเอง 
-เขียง มีด จ านวน 4 ชุด 
จานเล็กจ านวน 20 ใบ 

 
 
 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.4 (ต่อ) 

 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/วิทยากร สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

2. พฤต ิ
กรรม 
การบริโภค
อาหารลดเส่ียง
เบา 
หวาน 

 

13. คร้ังท่ี 21 
,22,23,24  
และ 25  
วนัท่ี 
 1 และ4 
ตุลาคม 
10,15 
20 พฤศจิกายน 
2559 
ระยะเวลารวม
ปฏิบติั 19 
ชัว่โมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้เก่ียวกบั
ความรู้อนัประเสริฐ 
และการปฏิบติัการ
แปรรูปขา้วเป็นยา
(ขา้วซอ้มมือต าดว้ย
ครกมอง) กิจกรรม
การปลูกมะนาว
อินทรียกิ์จกรรมการ
ลงแขก เก่ียวขา้ว
และกิจกรรมคนกิน
พบคนเก่ียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กระบวนกร : ผูวิ้จยั 
ผูช่้วยกระบวนกร :  
- นางน่ิมนวน  
ชุมจนัทร์  
- นางมทันา หดัที 
- นางขนิษฐา  
ทดัเทียมหดั 
- นางดอกไม ้งามดัง่นาก 
- นางบุญตา วิชยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- สวนมะนาว
น่ิมนวน  
ชุมจนัทร์ 
 -สถานีเรียนรู้
กลางของกลุ่ม 
เลขท่ี 197 บา้น
ป่ายาง หมู่ท่ี 2 
ต าบลหนองผือ 
- บา้นดงเค็ง 
หมู่ท่ี 7 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

- เคร่ืองชัง่ตวงวดั
ท่ีมีในครัวเช่น 
ชอ้นแกง ชอ้นชา 
ทพัพี  
ถว้ยนอ้ย อยา่งละ 
4 ชุด-เคร่ืองชัง่
น ้าหนกัขนาด 1 
กิโลกรัม 
- ความหมายและ
หลกัการของการ
เขา้ถึงจุดพลงั
อ านาจ 
- การประเมินจุด
พลงัอ านาจ 
- หลกัการและ
ความหมายของ
ญาณ(ความรู้อนั
ประเสริฐ) 
- ขา้วต าครกมอง 3 
ระยะ  
- แผนภาพจุดพลงั
อ านาจจุดก่อเกิด
ความรู้อนั
ประเสริฐ 
- เตรียมอุปกรณ์
ในการจดั
นิทรรศการ
ประกอบดว้ย 
- วสัดุในการการ
วางอาหารหมวด 
เช่น โบม หรือ 
กระจาด 
 
 

(ต่อ) 



218 

ตารางที ่6.4 (ต่อ) 

 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/วิทยากร สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

2. พฤติ 

กรรม 

การบริโภค

อาหารลดเส่ียง

เบา 

หวาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- จานเล็กในการ
จดัอาหารเป็น
ส่วน จ านวน 20 
ใบ 
- แผน่พลาสติก
ใส 
- จุลินทรียสู์ตร
ของชุมชน 
- ดินก่อนและ
หลงัการเลิกใช้
สารเคมี 
- ดินดาก 
- พนัธุ์ขา้วท่ีเก็บ
รักษาเมล็ดพนัธ์ุ 
- ผลิตภณัฑข์อง
กลุ่มคือ ขา้ว
ต าแบร์นชุมชน
จิตตนิยาม สบู่
อินทรีย ์แบร์น
เสาวรสไวทโ์ช๊บ
และชาวนา 
- พืชผกัใน
ครัวเรือน 
- อาหารพ้ืนบา้ 
- แปลงนา 
- เคียว 
- หมวก 
- ชุดนิทรรศการ 
- สมาชิกภาค
ครัวเรือน  
- ลอมขา้ว 
- ลานตากขา้ว 
- ไมค้นัหลาว 
- มดัขา้ว 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.4 (ต่อ) 

 
หวัขอ้ท่ี/
ระยะเวลา 

ความรู้ 
การปฏิบติัและ
วตัถุประสงค ์

กระบวนกร/วิทยากร สถานท่ี 
ส่ืออุปกรณ์และ 
การประเมิน 

2. พฤติ 

กรรม 

การบริโภคอาหาร

ลดเส่ียงเบา 

หวาน 
 
 

    

- ตาแหลวและชุด
อุปกรณ์ในการท า
พิธีกรรมเอ้ินขวญั
ขา้ว 
- ชุดอุปกรณ์ในการ
ท าพิธีกรรมการยา้ย
พระแม่ธรณี   

 

6.3 การด าเนินการทดลอง  
 
  ผูว้จิยั จิตอาสาวเิคราะห์ขอ้มูลและกลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัว ไดป้ฏิบติัตามแผนโดย
ด าเนินการทดลองน าชุดความรู้ 2 หน่วย 13 หวัขอ้ น าไปจดัการเรียนรู้ตามล าดบัหวัขอ้ตามท่ีได้
วางแผนไว ้มีการแบ่งบทบาทหนา้ท่ีตามความถนดัและจดักิจกรรมการเรียนรู้จ านวน 25 คร้ัง  
หน่วยท่ี 1 พฤติกรรมการผลิตเกษตรอินทรีย ์8 หวัขอ้ ระยะเวลา 52 ชัว่โมง หน่วยท่ี 2 พฤติกรรม
การบริโภคอาหารลดเส่ียงเบาหวาน 5 หวัขอ้ จ านวน 7 คร้ัง ระยะเวลา 52 ชัว่โมง รวม 104 ชัว่โมง 
รายละเอียดกิจกรรมและกระบวนการเรียนรู้อยูใ่นคู่มือวทิยากร มีการด าเนินงานโดยเร่ิมกิจกรรม
คร้ังท่ี 1 วนัท่ี 7 มกราคม 2559 และคร้ังสุดทา้ยวนัท่ี 20 พฤศจิกายน 2559 โดยมีการปรับ
กระบวนการใหล่ื้นไหลไปกบัผูเ้รียนและชุดความรู้ท่ีเกิดข้ึนจากการเรียนดงัน้ี 
  คร้ังท่ี 1 ความรู้เก่ียวกบัจิตตนิยามเชิงพุทธและการปฏิบติักิจกรรม 
   คือ ทกัษะการฟังอยา่งลึกซ้ึงมีการประสานงานวทิยากรดา้นจิตไวก่้อนล่วงหนา้ 
และสามารถท าไดต้ามแผน ในวนัจดัอบรมหัวขอ้จิตตนิยามเชิงพุทธ กิจกรรมการพฒันาจิต มีการ
ไหวพ้ระสวดมนต์ ในวนันั้นมีพระภิกษุมาเพิ่ม 3 รูป ท าให้เกิดการแลกเปล่ียนและเสนอแนะ
หลากหลายท าให้การความเขา้ใจเก่ียวกบัจิตตนิยามเชิงพุทธชดัเจนข้ึน และมีความเขา้ใจว่าจิตท่ีดี
นั้นส่งผลดีต่อตนเองและสุขภาพและท าให้การท างานตามอาชีพท าได้มีประสิทธิภาพมากข้ึน 
กิจกรรมการฝึกทกัษะการฟังดว้ยการจบัคู่ผลดักนัเป็นผูพู้ดและผูฟั้งและให้สะทอ้นเร่ืองท่ีตนเองฟัง
ออกมาวา่สามารถจ าไดม้ากนอ้ยแค่ไหน ผูว้ิจยัสะทอ้นให้เห็นคุณภาพการฟังของแต่ละคน ฝึกการ
ฟังท่ีลึกซ้ึงยิ่งข้ึนดว้ยการให้ภาคครัวเรือน คือ นางน่ิมนวน ชุมจนัทร์ ไดอ่้านเร่ืองเล่าคุณยายชาวมง้ 
(รายละเอียดอยูใ่นคู่มือวิทยากร) ท่ีผลของการฟังของพยาบาลต่อปัญหาของคุณยายท่านน้ี สามารถ
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เยียวยาได้ทั้ งผูพู้ดและผูฟั้งเพราะพอผ่านขั้นตอนน้ีไปแล้วปรากฏว่าทั้ งพยาบาลและคุณยายมี
ความสุขข้ึนจากการฟังคนอ่ืนมากข้ึน จากกิจกรรมน้ีท าใหภ้าคครัวเรือนตั้งสติในการฟังมากข้ึน 
เห็นจากพฤติกรรมของครัวเรือนท่ีตั้งใจฟังและไม่การพูดแทรก กระบวนกรเช่ือมโยงให้น ากลบัไป
ปฏิบัติท่ีบ้านโดยการนั่งสมาธิเป็นประจ า ผลของการนั่งสมาธิจะท าให้จิตใจหนักแน่นมีส่ิงยึด
เหน่ียวเพิ่มความอดทนแก่ผูล้งมือปฏิบติั และน าหลกัการฟังไปฟังสมาชิกครอบครัวให้ลึกซ้ึงข้ึน 
เพื่อให้เกิดการเขา้ใจตนเอง เขา้ใจคนในครอบครัว เม่ือกลุ่มเส่ียงเบาหวานน ากลบัไปปฏิบติัใน
ชีวติประจ าวนัท าใหก้ารนิยามครอบครัวเพื่อท าเกษตรอินทรียป์ระสบผลส าเร็จดงัขอ้มูล 
   “กะเร่ิมรู้โตว่ำฟังบ่เป็น มีแต่สวนกับสวน ๆ ครอบครัวเลยบ่เข้ำใจกัน พอได้ฟังกะ
เข้ำใจแล้วกะเร่ิมคิดได้สติคืนมำ ถั่นมันดีปำนนีสิ้เฮ็ดสุขภำพกะดีจิตใจกะดี เฮ็ดนำกะสิเข้ำใจหลำย
ขึน้ คิดว่ำสิออยลูกมำเฮ็ดเกษตรได้น ำยดุอก” ค 05 
  คร้ังท่ี 2 ความรู้เก่ียวกบัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและความรู้เก่ียวกบัครอบครัว  
และการปฏิบติักิจกรรมการผลิตเกษตรอินทรียโ์ดยการมอบเมล็ดพนัธ์ุพืชพระราชทาน  

   การท่ีปราชญ์ไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์การลงมือท าตามแนวทางของปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงโดยวางเป้าหมายเพื่อท าเกษตรอินทรียเ์พื่อดูแลสุขภาพไม่ให้เจ็บป่วยเป็นตวัจุด
ประกายใหภ้าคครัวเรือนหนัมาสนใจสุขภาพมากข้ึนและเขา้ใจหลกัการของเศรษฐกิจพอเพียง 

วา่เป็น ธรรมมะหรือหลกัการสร้างความสุขในการด าเนินชีวติ คร้ังน้ีกลุ่มเป้าหมายตกลงกนัวา่จะยึด
หลกัยิ่งให้ยิ่งไดแ้ละ แบ่งปัน เป็นการสร้างความสุขในการอยู่ร่วมกนั กิจกรรมมอบเมล็ดพนัธ์ุพืช
พระราชทาน จากมูลนิธิจกัรพนัธ์เพ็ญศิริ มีการเชิญแขกผูมี้เกียรติทั้งในและนอกชุมชนเขา้มาร่วม
งานท าให้ภาคครัวเรือนไดเ้รียนรู้การแบ่งหน้าท่ีในการจดักิจกรรมใหญ่ๆ มีผูค้นมาเขา้ร่วมจ านวน
มาก ในวนันั้ น นายพศิน โกมลวิชญ์  รองผู ้ว่าราชการจังหวดัร้อยเอ็ดมาเป็นประธานในพิธี                 
มีครัวเรือนเกษตรกร ผูน้ าชุมชนและบุคลากรโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลหนองหินเขา้รับ
มอบจ านวน 50 คน รวมคนท่ีเขา้ร่วมในพิธีจ  านวน 120 คน จากกิจกรรมดงักล่าวครอบครัวผูว้ิจยัได้
มอบเมล็ดพนัธ์ุขา้ว มะลิเวศสันตาระ แก่กลุ่มแกนน าตน้แบบการกินบา้นดงเค็งหมู่ท่ี 7 ท่ีร่วมกนัเช่า
นา 7 ไร่ท าขา้วอินทรียเ์พื่อเป็นการทดลองใชเ้มล็ดพนัธ์ุขา้วพนัธ์ุดีในพื้นท่ีเพิ่มข้ึน และกระตุน้ให้มี
การคดัพนัธ์ุและเก็บเมล็ดพนัธ์ุไวใ้ช้เองเพื่อลดตน้ทุนการผลิต ในวนันั้นมีขอ้ตกลงร่วมกนัว่า ให้
ครัวเรือนเก็บเมล็ดพนัธ์ุไวใ้ชปี้ต่อไป และแบ่งปันเมล็ดพนัธ์ุแก่ผูส้นใจต่อไป ท าให้ห่วงโซ่การผลิต
เกษตรอินทรียใ์นขั้นตอน การเลือกเมล็ดพนัธ์ุชดัเจนมากข้ึนเน่ืองจากเมล็ดพนัธ์ุพืชท่ีใช้ในระบบ
อินทรียต์อ้งไม่ใช่เมล็ดพนัธ์ุท่ีผา่นการตดัต่อพนัธุกรรมจนเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ 

   หลังจากได้รับมอบเมล็ดพันธ์ุแล้วผูว้ิจ ัยได้ลงติดตามเยี่ยมในแปลงผกัของภาค
ครัวเรือน พบว่าเมล็ดพนัธ์ุท่ีสามารถปลูกเกิดได้ดีในพื้นท่ีคือ มะเขือเปาะสีขาว น ้ าเตา้ และบวบ
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หอม เม่ือทดลองปลูกหลายรุ่นรสชาติไม่เปล่ียนไป ดูแลง่ายและออกผลดก พบวา่มีการแบ่งปันเมล็ด
พนัธ์ุในกลุ่มครัวเรือนมากข้ึนและเห็นคุณค่าของการเก็บเมล็ดพนัธ์ุพืชอ่ืน ๆ ในทอ้งถ่ินจนมีการเก็บ
สะสมเพื่อน ามาปลูกเพิ่มข้ึนในครัวเรือน ไดแ้ก่ ชีลาว ฟักทอง ถัว่พุม่  
ถัว่ขอ ถัว่พร้า ปอเทือง  
  คร้ังท่ี 3 วนัท่ี 28 มกราคม 2559 ความรู้เก่ียวกบัภาวะโลกร้อนและภูมิปัญญาค าท านายฝน
และการปฏิบติักิจกรรมการพฒันาจิตดว้ยการท าสมาธิเพื่อสะสมพลงัจิต  
   สถานท่ีเรียนรู้คือวดับา้นเมืองคลอง อ าเภออาจสามารถซ่ึงอยูห่่างจากต าบลหนองหิน 
10 กิโลเมตร มีปราชญ์บา้นเมืองคลองมาร่วมแลกเปล่ียน 6 คน ก่อนวนันดัหมาย 1 สัปดาห์ผูว้ิจยั
และจิตอาสาเก็บขอ้มูลไดเ้ขา้ไปพูดคุยกบัปราชญบ์า้นเมืองคลอง ถึงเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัค าท านาย
และไดรั้บมอบหนงัสือท่ีปราชญเ์ก็บรักษาไวม้าเกือบ 50 ปี คือต าราพรหมชาติหลวง ซ่ึงพิมพเ์ม่ือปี 
2513 เพื่อน าไปสังเคราะห์วิธีท านายฝนท่ีมีบนัทึกไว ้ผูว้ิจยัไดท้  าเป็นเอกสาร เพื่อแจกให้กบัผูเ้ขา้รับ
การอบรมด้วย ในวนัอบรมหลังจากไหวพ้ระสวดมนต์ นั่งสมาธิแล้ว ผูว้ิจยัให้แนะน าตวัทุกคน
เพื่อใหรู้้สึกผอ่นคลายและเป็นกนัเองมากข้ึนก่อนจะน าเสนอขั้นตอนของการอ่านค าท านายวา่ผูเ้รียน
จะตอ้งรู้อะไรบา้งเพื่อให้สามารถอ่านค าท านายไดถู้กตอ้งเพราะค าท านายเป็นภาษาไทยโบราณตอ้ง
น ามาแปลเป็นภาษาไทยท่ีทุกคนคุน้เคย และใหป้ราชญช่์วยแนะน าเพิ่มเติมเพื่อใหเ้ขา้ใจมากข้ึน เช่น 
รู้จกัทิศทั้ง 8 รู้จกัปีจุลศกัราชเพื่อน ามาค านวณ เป็นปี พ.ศ. หลงัจากนั้นผูว้ิจยัไดอ่้านค าท านายฝนท่ี
ละหัวขอ้ตามล าดบั ไดแ้ก่ ดูนาคให้น ้ าประจ าปี ดูเกณฑ์ธัญญาหาร ดูจากวนัมหาสงกรานต์ ดูจาก
พระจนัทร์ ดูจากเมฆ ดูจากวนัคือ ข้ึน 1 ค ่าเดือน 6 ดูฟ้า ดูวนัแรกนาขวญัและ เกณฑ์ธาราธิคุณ โดย
เปรียบเทียบส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริงเทียบกบัค าท านาย ปี พ.ศ. 2558 และ ร่วมกนัคาดการณ์ปริมาณฝน ปี 
พ.ศ. 2559 จากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ท าให้ได้แนวทางการสังเกตธรรมชาติ เพื่อน ามา
ประกอบการท าการเกษตรให้ละเอียดมากข้ึน เช่น ปริมาณฝน  ฟ้าร้อง สีของเมฆ นอกจากนั้น
ธรรมชาติ เช่น มด ปลวก ผึ้ง จะสามารถบอกไดว้่าฝนปีนั้นจะเป็นอย่างไรไดด้ว้ย ในวนันั้นมีการ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ไดก้วา้งขวางเพราะเป็นส่ิงท่ีเกษตรกรสนใจจนมีปราชญท์่านหน่ึงกล่าววา่ 
“ถ้ำท ำแบบนีไ้ปเร่ือยๆต่อเน่ือง 5 ปีเรำจะเข้ำใจธรรมชำติและท ำเกษตรได้เหมำะสมขึน้คนท่ีมำ
แลกเปลี่ยนจะกลำยเป็น ดร.ทุกคนเพรำะสำมำรถรู้เร่ืองนีอ้ย่ำงชัดแจ้ง” มีการนดัหมาย 2 คร้ังเพื่อ
แลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนผูว้จิยัใชท้กัษะการเป็น ผูเ้อ้ืออ านวยให้เกิดการเรียนรู้ การฟังอยา่ง
ลึกซ้ึง การตีความ สรุปการเรียนรู้และชุดความรู้ ไดด้งัน้ี 
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   1. ปี พ.ศ. 2558  
    1.1  วนัท่ีเร่ิมตน้สังเกต คือ เดือน 3 ออกใหม่(ข้ึน) 1 ค ่า ให้ฟังเสียงฟ้าร้องจนถึง
เดือน 4 ออกใหม่( ข้ึน) 5 ค ่าจน หรือสามารถสังเกตภายใน 35 วนัน้ี ปี 2558 พบเหตุการณ์จากค า
ท านายดงัน้ี  

     1.1.1  ฟ้าร้องทางทิศอาคะเนย์ (ตะวนัออกเฉียงใต้) ช่วงเวลาประมาณ 
03.00 น. ถา้ดูตามค าท านายทายวา่ฝนดี ขา้วปลาดี  

     1.1.2  ฝนตกในวนัแรกนาขวญัและตกต่อเน่ืองไป 3 วนั จากประสบการณ์
ของปราชญท์ านายวา่ฝนจะแลง้ปกติ หมายถึงปี 2558 เป็นปีแปด 2 หนปกติฝนจะแลง้แต่จาการท่ีฝน
ตกวนัแรกนาขวญัถือวา่เป็นส่ิงดี ท านายไดว้า่ถึงจะแลง้ก็เป็นแลง้ปกติไม่ไดรุ้นแรงมากสามารถท า
นาไดต้ามปกติ 
      1.1.3  นาคใหน้ ้า 3 ตวั ท านายฝนไดว้า่ ตน้ปี กลางปี ปลายปีฝน 
เสมอ ปีน้ีฝนตกวนัท่ี 21 กุมภาพนัธ์ 2558 เร่ิมตกตอนตี 3 และตกสม ่าเสมอไปจนสว่างและตก
ต่อเน่ือง 3 วนัต่อเน่ือง ทายวา่ฝนจะดี 
      1.1.4  ดูจากเกณฑพ์ิรุณศาสตร์ ปีน้ีใหฝ้นตก 400 ห่า ตกใน 
เขาจกัรวาล 160 ห่า ตกในป่าหิมพานต ์120 ห่า ตกในมหาสมุทร 80 ห่า ตกในโลกมนุษย ์40 ห่า ทาย
วา่ปริมาณฝนไม่ถึงกบัมากแต่ไม่แลง้  
      1.1.5  เกณฑธ์าราธิคุณ อยูท่ี่ ธาตุ ปฐว ี(ธาตุดิน) ท านายวา่น ้าอุดม 
สมบูรณ์ดี  
      1.1.6 เกณฑ์ธญัญาหาร ช่ือ วิบติั ท านายวา่ ขา้วกลา้ในไร่นา จะเกิดกิมิชาติ 
คือ มีดว้งแมลงรบกวน ไดผ้ล 1 ส่วน เสียหาย 5 ส่วน บา้นเมืองจะเกิดยทุธสงคราม  
ฆ่าฟันกนั  
      1.1.7  ดูจากวนัส าคญัคือ วนั ข้ึน 1 ค ่าเดือน 6 วา่เป็นวนัอะไร (ปีน้ีคือ  
วนัเสาร์) ตกเลข 3 เขาววั ท านายวา่ น ้ามากเกินไป นาในท่ีลุ่มจะเสียหาย น ้าจะท่วมทัว่ไป 
      1.1.8  ถา้ดูจากพืช พบวา่ ดอกพะยอม ไม่ออกดอกท านายวา่ ฝน 
แลง้ ตน้มะม่วงไม่ออกดอกท านายวา่ ฝนแลง้ 
      1.1.9  ปี พ.ศ. 2558 เป็นปีแปดสองหน ท านายวา่ ฝนแลง้ 
      1.1.10 ดูจากปลวกพบวา่ไม่มีปลวกข้ึนตน้ไม ้ท านายวา่ฝนแลง้ 
      1.1.11 ตน้ไมร่้วงใบ และตน้เต้ียลง แสดงถึงระดบัน ้าใตดิ้น 
นอ้ยลง 
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     1.1.12 ตน้ประดู่ใบร่วง เดือน กุมภาพนัธ์ถือว่าผิดปกติ เพราะโดยปกติจะร่วง
ประมาณเดือน พฤศจิกายน แสดงถึงระดบัน ้าใตดิ้นท่ีลดลงอยา่งรวดเร็ว 
    1.2  การท านายภาพรวม มี 2 ลกัษณะ ดงัน้ี 
     1.2.1  สรุปแนวโนม้ของค าท านาย พบวา่ 
       1.2.1.1  แมลงระบาด  
       1.2.1.2  น ้าใตดิ้นจะลดระดบั   
       1.2.1.3  ปริมาณฝนจากค าท านายมีแนวโน้มจะมากแต่ถ้าดูจาก
ธรรมชาติแสดงออกถึงปริมาณฝนว่าน้อย และเป็นปี แปด 2 หน ซ่ึงโดยปกติฝนจะแล้ง รวมทั้ง
ระดบัน ้ าใตดิ้นท่ีลดลงไปแสดงให้เห็นวา่น ้ าจะน้อยหรือแลง้ แต่เน่ืองจากการบนัทึกของปราชญ์ท่ี
ท าติดต่อมานานว่าถา้ฝนตกในวนัแรกนาขวญัถือวา่ปีนั้นฝนจะดี ถา้ดูแนวโน้มภาพรวม ท านายว่า
ฝนจะนอ้ยแต่ไม่แลง้    
     1.2.2 สรุปเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงในปี พ.ศ. 2558 ดงัน้ี 
       1.2.2.1 ฝนตกสม ่าเสมอทั้งปีแต่ปริมาณฝนพอดีไม่มากหรือน้อยเกิด
ไปซ่ึงแนวโนม้ตรงกบัค าท านาย 
       1.2.2.2  ข้าวได้ผลผลิตดีส าหรับนาลุ่ม นาดอนไม่ได้ผลผลิตเพราะ
ปริมาณน ้านอ้ย แต่จากการท่ีปริมาณฝนพอเหมาะท าใหข้า้วแตกกอดีและดูแลขา้วง่าย  
       1.2.2.3 แมลงระบาดอย่างท่ีไม่ เคยเป็นมาก่อน ปลูกพืชผ ักไม่ได้
ผลผลิต เห็นชดัวา่แมลงมากตั้งแต่ช่วงเก็บเก่ียวขา้วพบมาก คือ ตัก๊แตน 
       1.2.2.4 จากปริมาณน ้ าใตดิ้นลดลงการปลูกพืชยืนตน้ท าได้ยากมาก
ข้ึนเกษตรตอ้งรดน ้าตน้ไมม้ากกวา่ปกติถึงจะสามารถดูแลตน้ไมใ้หเ้จริญเติบโตดี 
  2. ปี พ.ศ. 2559  
   2.1  วนัท่ีเร่ิมตน้สังเกต เช่นเดียวกบัปี 2558 พบเหตุการณ์จากค าท านายดงัน้ี 

    2.1.1  ฟ้าร้องทางทิศบูรพา (ตะวนัออก) ท านายว่าเทวดาไขประตูลมทายว่า 
ขา้ว ถัว่ งาจะดี  

    2.1.2  ฝนตกหลงัวนัแรกนาขวญัหรือภายใน 7 วนั ท านายว่าฝนจะมาช้ากว่า
ปกติ วนัมหาสงกรานตคื์อวนัพุธ ทายวา่ขา้วปลาอุดมสมบูรณ์ 
     2.1.3  ดูนาคใหน้ ้า 2 ตวัตน้ปีฝนนอ้ย กลางปีมาก ปลายปีฝนมาก ปีน้ีฝนตกวนั
องัคาร ท่ี 20 เมษายน 2559 เร่ิมตกตอนตี 3 ทายวา่ฝนจะมาเร็ว 
     2.1.4  ดูจากเกณฑพ์ิรุณศาสตร์ ปีน้ีใหฝ้นตก 500 ห่า ตกใน 
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เขาจกัรวาล 200 ห่า ตกในป่าหิมพานต์ 120 ห่า ตกในมหาสมุทร 100 ห่า ตกในโลกมนุษย ์50 ห่า
ทายวา่ปริมาณฝนจะมากกวา่ปีท่ีแลว้ 
       2.1.5  เกณฑธ์าราธิคุณ ช่ือ อาโป (ธาตุน ้า) น ้าจะมาก 
       2.1.6  เกณฑธ์ญัญาหารช่ือ ลาภะขา้วกลา้ในนาอุดมสมบูรณ์ได ้10 ส่วน
เสียหาย 1 ส่วน      
       2.1.7  ดูจาก ข้ึน 1 ค ่าเดือน 6 วา่เป็นวนัอะไร (ปีน้ีคือวนัศุกร์) ตกเลข 6 
ววั หลงัววั ท านายวา่ น ้ามากนาในท่ีลุ่มจะเสียหาย 
       2.1.8 ดอกพะยอมออกดอกจ านวนมากทายวา่ฝนจะดี 
       2.1.9  หญา้หวายมี 1 หยกั ช่วงกลางใบไปปลายใบทายวา่ฝนตน้ปีจะมา
มากและมาเร็ว จะฝนจะทิ้งช่วงเดือนสิงหาคม ต่อจากนั้นปริมาณฝนจะมากเท่าเดิม  
       2.1.10  ตน้ดอกล าดวนยนืแหง้ตายทายวา่น ้าใตดิ้นนอ้ย 
       2.1.11 มดขนไข่ข้ึนท่ีสูงฝนจะตก 
    2.2  การท านายภาพรวม มี 2 ลกัษณะ ดงัน้ี 
       2.2.1 สรุปแนวโนม้ค าท านายพบวา่  
        2.2.1.1 ปริมาณฝนปีน้ีมีปริมาณมากแน่นอน ดูจากแนวโนม้ค า
ท านายทุกวธีิไปในทิศทางเดียวกนั ฝนจะมาเร็วแต่ใหร้ะวงัฝนทิ้งช่วง 
        2.2.1.2 ถา้ดูจากธรรมชาติ น ้าใตดิ้นจะนอ้ยลง   
         จากการแลกเปล่ียนและตีความความรู้ท่ีเกิดข้ึนท าใหส้ามารถสร้างแบบ
บนัทึกปริมาณฝนท่ีตกไดช้ดัเจน เช่นฝนตกนอ้ย(ฝนตกริน) ฝนตกปานกลาง (ฮ าเปียก) และฝนตก
หนกั (ตกเป็นห่าหมายถึงตกหนกัจนน ้าเตม็บาตร) นอกจากนั้นยงัไดก้ารสังเกตธรรมชาติท่ีเก่ียวพนั
กบัปริมาณฝน รายละเอียด อยูใ่นภาคผนวก ง การเรียนรู้การฝึกสติท าใหภ้าคครัวเรือนมีความ
ละเอียดและมีสติสังเกตธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนและน ามาปรับใชใ้หเ้หมาะกบัครัวเรือนของตนเอง 

       หลงัจากเก็บเก่ียวเสร็จผูว้จิยัและจิตอาสาเก็บขอ้มูลไดร้วบรวมแบบ
บนัทึกมาสังเคราะห์เพื่อใหเ้ขา้ใจธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนและเปรียบเทียบค าท านายวา่แม่นย  าแค่ไหน   
เพื่อน าไปปรับใชบ้ริหารความเส่ียงทางการเกษตรในปีต่อไป มีรายละเอียดดงัน้ี 
        1.  เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงในปี 2559 
         1.1  ตน้ปีนอ้ยแต่มาเร็วกวา่ปกติเร่ิมตกตั้งแต่เดือน 
พฤษภาคมและทิ้งช่วงไป กลางปีมาก ปลายปีมากถือวา่เป็นปีท่ีฝนดี และขา้วใหผ้ลผลิตดี ซ่ึงตรงกบั
ค าท านาย   



225 

         1.2  ฝนทิ้งช่วงเดือนสิงหาคมถึง 1 เดือนแต่หลกัจากนั้นตก
หนกั 2 คร้ังและต่อเน่ืองไม่ถึงกบัปริมาณฝนมากซ่ึงตรงกบัการดูใบของหญา้หวาย 
         1.3  น ้ าใตดิ้นลดลงการปลูกพืชท าไดย้ากมากข้ึนตอ้งรดน ้ าเอง
อยา่งสม ่าเสมอพืชถึงเจริญเติบโตไดดี้ 
         2.  ชุดความรู้ท่ีไดจ้ากการประยกุตใ์ชค้วามรู้ 
         2.1  ธรรมชาติท่ีสามารถท านายฝนในระยะสั้ นไดแ้ม่นย  า คือ
มดขนไข่ ถา้ขนทุกตวัฝนจะตกหนกัแต่ถา้ไม่มีพฤติกรรมน้ีทุกตวัปริมาณฝนจะนอ้ยลงและเม่ือเกิด
เหตุการณ์น้ีแลว้ฝนจะตกภายใน 4 วนั 
         2.2  ขอ้สังเกตเพื่อน าไปบริหารความเส่ียงด้านการเกษตรเม่ือ
เปรียบเทียบค าท านายและเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริง 2 ปี ปริมาณฝนมีแนวโนม้ตรงกบัค าท านายทั้ง 2 ปี 
แต่ลกัษณะการกระจายตวัของฝนไม่สม ่าเสมอ พบว่าในปี 2559 ปริมานน ้ ามากก็จริงแต่ตกหนัก
เพียง 2 คร้ัง ต่อจากนั้นจะตกเพียงเล็กนอ้ยแต่จากการท่ีปริมาณน ้ามากแลว้ท าให้น ้าเพียงพอแต่พบวา่
ปริมาณน ้าท่ีมากเกินเพียงช่วงเดียวและไม่ระบายน ้าออก ท าใหข้า้วไม่แตกกอและขา้วจะแขง็  
           ขอ้เสนอแนะต่อการใช้ชุดความรู้ เกษตรควรดูค าท านาย
และสังเกตธรรมชาติไปพร้อมกนั สามารถน ามาบูรณาการท านายปริมาณฝน และแนวโนม้ระดบัน ้ า
ใตดิ้นไดแ้ม่นย  าเพื่อวางแผนการท าการเกษตรอยา่งเหมาะสม 
  คร้ังท่ี 4 วนัท่ี 6 กุมภาพนัธ์ 2559 ความรู้เก่ียวกบั เกษตรอินทรีย ์และ เกษตรย ัง่ยืน และ
การปฏิบติักิจกรรมการท าน ้ าหมกัจุลินทรียแ์ละการท าจุลินทรียจ์าวปลวก (จุลินทรียท่ี์ไดจ้ากโพน
ปลวกพบไดท้ัว่ไปในพื้นท่ี) ก่อนวนัเรียนรู้ภาคครัวเรือน คือ 
   นางน่ิมนวน ชุมจนัทร์ ไดไ้ปคน้หาดินดากหรือดินชยัดอน หรืองว้นดินเพื่อน ามา
เปรียบเทียบลกัษณะของดินท่ีอุดมสมบูรณ์ และจาวปลวกเพื่อน ามาเป็นหวัเช้ือขยายจุลินทรียจ์าว 
ซ่ึงเป็นจุลินทรียต์วัดีท่ีเหมาะสมกบัทอ้งถ่ิน หลงัพบจอมปลวกมีการท าพิธีขอดว้ยดอกไมธู้ปเทียน
ตามความเช่ือของคนอีสานเม่ือน ามาเก็บท่ีบา้นพบว่ามีปลวกข้ึนมาตามรอยแตกของบา้นและมา
รวมกันท่ีบริเวณท่ีเก็บจาวปลวกเป็นจ านวนมาก จากเหตุการณ์น้ีพอถึงวนัอบรม หลังจากเรียน
ภาคทฤษฎีเม่ือน าเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนมาแลกเปล่ียนท าให้ภาครัวเรือนมีการแลกเปล่ียนเร่ืองปลวก
อย่างกวา้งขวางและเกิดความมัน่ใจยิ่งข้ึนว่าจาวปลวกสามารถน ามาปรับปรุงดินได้ จากการท่ีมี
ประสบการณ์วา่ดินโพน สามารถปลูกพืชผกัไดง้ามกวา่ดินทัว่ไป มีการตกลงกนัวา่จะใชห้ลกัยิ่งให้
ยิ่งได้โดยเร่ิมจากการแบ่งปันจุลินทรีย ์เพื่อให้ทุกคนได้น ากลับไปปรับปรุงดินในแปลงนาของ
ตวัเอง ดงัขอ้มูล 
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   “…แล่นหำดินดำกลงทุนไปหำฮอดห้วย ได้มำหลำยเติบเอำมำเบ่ิงว่ำดินดีมนัเป็นจ่ังใด๋ 
แล้วกะให้เฒ่ำแม่ไปจุดธูปขอจำวปลวกได้มำจอมหน่ึงคนซ่ำวะส่ัน พอเอำมำขยำยตำมสูตรมนังำม
คักเป็นสปอร์เตม็ถงั กะเอำไปหดบักนำวแตกยอดวะส่ัน ฮ่วยมนัคือสิยำกดินเป็นยำเฮำสร้ำงได้อีหลี 
ข้ำวเป็นยำผกัเป็นยำต่อไปเฮำสิบ่ป่วยอีกแล้ว” ค 06 
  คร้ังท่ี 5 วนัท่ี 18 กุมภาพนัธ์ 2559 ระยะเวลารวมการปฏิบติั 4 ชัว่โมง ความรู้เก่ียวกบั
เกษตรเพื่อสุขภาพและการปฏิบติัการท าสารสกดัไล่แมลง  
   จากการเรียนรู้เร่ืองโทษภยัของสารเคมีแลว้และยิง่ไดเ้ปรียบเทียบดินท่ีใส่  
และไม่ใส่ปุ๋ยและสารเคมีท าให้ภาคครัวเรือนเร่ิมมีความชดัเจนและมัน่ใจการท าเกษตรอินทรียม์าก
ข้ึน การท าสารสกดัไล่แมลงสูตรน้ีไดจ้ากภาคครัวเรือนคน้ในอินเตอร์เน็ท และน ามาทดลองใชแ้ลว้
ได้ผลดีในสวนมะนาว วตัถุดิบประกอบด้วย หอม กระเทียม พริก สามารถท าได้ง่ายเพราะเป็น
วตัถุดิบท่ีมีในครอบครัว กิจกรรมน้ีภาคครัวเรือนเร่ิมเห็นความส าคญัของการปลูกหอม กระเทียม 
พริก ไวรั้บประทานในครอบครัวแล้วสามารถน ามาไล่แมลงเม่ือมีแมลงเขา้มากินพืชผกัในแปลง
เกษตรไดด้ว้ย พบว่าหลงัจากน าสูตรไล่แมลงน้ีไปใช้ สามารถไล่แมลงไดดี้ โดยตอ้งพ่นต่อเน่ือง 3 
วนั ตน้ทุนต ่าและสามารถท าไดค้ร้ังละปริมาณเท่าท่ีตอ้งการไม่ตอ้งใชเ้วลาในการหมกันาน และ  
ใชส้ลบักบัสูตรอ่ืนๆท่ีเคยใชไ้ด ้ภาคครัวเรือนหลงัจากอบรมกิจกรรมน้ีแลว้ไดก้ลบัไปนิยาม
ครอบครัวเพื่อแบ่งพื้นท่ีนามาท าเกษตรอินทรียเ์ปรียบเทียบกบัการท านาเคมีแบบเดิมเพื่อให้
ครอบครัวไดเ้รียนรู้ไปกบัตนเองดว้ย ดงัขอ้มูล 
   “กลับไปแบ่งนำกับเฒ่ำพ่อเฮ็ดเลยขอเพ่ิน แต่กีเ้อ็ดนำกะเฮ็ดไปซ่ือๆบ่มีควำมอยำกท ำ
เท่ำนี ้เฒ่ำพ่อเรำกะซอมๆหลำยเท่ือกะออกอุบำยให้เรำไปหยอดน ำ้หมักให้หลำยเท่ือเข้ำเรำกะว่ำนำ
ไอ้น่ิมมนัคืองำมแท้ใส่แต่น ำ้หมกั พอได้เกี่ยวข้ำวแห่งมัน่ใจหลำยขึน้นำเคมเีฒ่ำพอเป็นโรคข้ำว 
กสุ็กไม่พร้อมกันบ่คือนำเฮ็ดอินทรีย์” ค 06 
  คร้ังท่ี 6 ,7, 8 วนัท่ี 22 กุมภาพนัธ์ , 29 มีนาคมและ 4 เมษายน 2559 ระยะเวลารวมการ
ปฏิบติั 8 ชัว่โมงความรู้เก่ียวกบัพหุบทของการภาวนาและการปฏิบติัภาวนาผา่นความสัมพนัธ์ใน
การประกอบอาหารลดเส่ียงเบาหวานตามธาตุเจา้เรือน (Meeting ครัวเรือน) จ านวน 2 คร้ัง  
   ก่อนปฏิบติักิจกรรมน้ีมีการประชุมกลุ่มเพื่อแบ่งกลุ่มจดัหาวตัถุดิบในการประกอบ
อาหาร โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่มตามธาตุเจ้าเรือน จากการได้เรียนพหุบทของการภาวนาท าให้ภา
ครัวเรือนเร่ิมเรียนรู้ว่าการพฒันาจิตใจสามารถท าผ่านอิริยาบถหรือใช้อารมณ์ภาวนาไดห้ลายวิธี
แมก้ระทัง่การท างานหรือปฎิสัมพนัธ์เชิงบวก เม่ือทุกคนเห็นประโยชน์และมีการแบ่งบทบาทหนา้ท่ี
รับผิดชอบภายในกลุ่มยอ่ยแลว้อยา่งชดัเจน ท าให้กิจกรรมการประกอบอาหาร ภาคครัวเรือนเขา้มา
มีส่วนร่วมมากข้ึนจนล่ืนไหล และสนุกและเน่ืองจากเป็นช่วงท่ีผกัเร่ิมน้อยลงเพราะเขา้ฤดูแลง้ ท า
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ให้ได้ช่วยเหลือกนัภายในกลุ่ม และเกิดความสามคัคีเพิ่มข้ึน วนันั้นได้ต าหรับอาหารของต าบล
หนองหิน ท่ีใชรั้บประทานเพื่อลดเส่ียงเบาหวานตามความตอ้งการของกลุ่มเส่ียงถึง 13 ต าหรับ  
มีผูเ้ช่ียวชาญจากภายนอกต าบลเขา้มาร่วมในการประเมินต าหรับอาหารทั้ง 2 คร้ัง จากโรงพยาบาล
เมืองสรวง คือ ดร. ดวงเดือน ศรีมาดี พยาบาลช านาญการพิเศษ นางนิธิมา มงคลชู โภชนากร  
นางทิพยว์ลัย ์ตรีทศ พยาบาลวิชาชีพช านาญการผูรั้บผิดชอบคลินิกเบาหวาน นางปิยะนุช บุญวิเศษ 
พยาบาลวิชาชีพช านาญการ ผูรั้บผิดชอบบาหวานในชุมชน จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล
หนองหิน คือ นางสาวนิสารัตน์ ทพัธานี แพทยแ์ผนไทยประยุกต์ นางสาวศิวาพร จนัทร์ขอนแก่น 
พยาบาลวิชาชีพช านาญการ นางสาวจิราวรรณ มนตรี เจา้พนกังานทนัตสาธารณสุข นางสาวประภทั
สร พิมพดี์ นกัวชิาการสาธารณสุขและ นายถวลัย ์คูณไทยสงค ์ผูท้รงคุณวุฒิ ต าบลหนองหิน ในวนั
จดักิจกรรมได้มีการแบ่งบทบาทของผูเ้ช่ียวชาญในการถ่ายภาพวตัถุดิบในการประกอบอาหาร
อาหารโดยแบ่งเป็นส่วน ภาพเคร่ืองปรุงรสในอาหารแต่ละต าหรับ ขั้นตอนการประกอบอาหาร  
และมีการชิมอาหารตามแบบประเมินต าหรับอาหาร รายละเอียดอยูใ่นเคร่ืองมืองานวจิยัใน
ภาคผนวก ก ต าหรับอาหารลดเส่ียงเบาหวาน แยกตามธาตุเจา้เรือนมีดงัน้ี 
    1.  ธาตุลม รสชาติเผด็ร้อน รายการอาหารประกอบดว้ย ต าแจ่วพริกสด  
ตม้ไก่บา้นใส่ข่า ตม้ย  าปลา ต าเม่ียงลาว(เม่ียงข่าบาบีคิว) 
    2.  ธาตุดิน รสฝาด หวาน มนั ไดแ้ก่ ปลาใส่ผกัแก่นขม ซุปหน่อไมแ้ละอ่อมหอย 
ตม้ปลาใส่หวัปลี สาคูไส้หมู และขา้วตม้มดั 
    3.  ธาตุน ้า รสเปร้ียวขม ไดแ้ก่ แกงข้ึเหล็ก ซุปผกัต้ิว ห่อหมกใบเตย  
ย  ามะม่วง และแกงปลาใส่ผกัอีฮุม 
    4.  ธาตุไฟ รส ขม เยน็ จืด ไดแ้ก่ ป่นอีปูและต ามะละกอ ซุปแตงคา้ง หมอนอ้ยลุย
ครก 
      จากต าหรับอาหารทั้งหมดผูว้ิจยัและภาคครัวเรือนไดน้ ามาพฒันาสูตรให้
เหมาะสมส าหรับกินไดทุ้กคนเพื่อกระตุน้ใหมี้การกินผกัเพิ่มข้ึน โดยใชผ้กัท่ีมีรสชาติตามธาตุ 
เจา้เรือนเป็นตวัแยก คือเมนูต าเม่ียงข่าบาบีคิว สูตรท่ีปรับปรุงแลว้และภาคครัวเรือนยอมรับวา่อร่อย
และมีประโยชน์สามารถรับประทานไดทุ้กคนมีดงัน้ี 
      1.  ช่ือต าหรับอาหาร ต าเม่ียงข่าบาบีคิว 
      2.  วตัถุดิบ ไดแ้ก่ พริก 2 เมด็ ข่าอ่อน 2 ทพัพี น ้าปลา คร่ึงชอ้นชา น ้าตาล 
คร่ึงชอ้นชา ปลาป่น 1 ชอ้นโตะ๊ ถัว่คัว่ 10 เมล็ด 
      3.  ขั้นตอนในการประกอบอาหาร ดงัน้ี  
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        3.1  เลือกล าข่าอ่อนลา้งใหส้ะอาดไม่ตอ้งลอกกาบออก ตดัใบทิ้งไป
และใหใ้หเ้ป็นแวน่ ๆ เพื่อสะดวกในการต า 
       3.2  ต าพริก ใหล้ะเอียด  
       3.3  ใส่วตัถุดิบท่ีเตรียมไวไ้ด ้ต าใหเ้ขา้กนัดี ชิมรสชาติใหเ้ผด็นิด
หน่อยและกลมกล่อม   
       3.4  ตกัใส่ถว้ยแลว้โรยดว้ยถัว่ลิสงคัว่ 10 เมล็ด 
       3.5  น าผกัตามธาตุเจา้เรือนของแต่ละคนไปห่อเม่ียงข่าเป็นค าพอดี
แลว้เสียบดว้ยไม ้5 ค าต่อ 1 ไม ้ 
     4.  เคล็ดลบัความอร่อย ใชข้่าอ่อนพอดี ไม่ใชข้่าแก่เพราะต าไม่ละเอียด และ
ลกัษณะภายนอกไม่น่ารับประทาน รับประทานกบัผกัรสชาติตามธาตุเจา้เรือนของแต่ละคน เม่ือเพิ่ม
ปลาป่นจะลดความเผด็ร้อนของข่าลงท าใหรั้บประทานไดทุ้กคน     
     5.  ความเป็นอาหารลดเส่ียงเบาหวาน คือ อาหาร 1 ส่วนใหพ้ลงังาน จ านวน 90 
กิโลแคลลอร่ี ถา้ตอ้งการรับประทานปริมาณเพิ่มข้ึนใหล้ดถัว่คัว่ลง เพราะถัว่ใหพ้ลงังานสูง สามารถ
รับประทานกบัผกัไดห้ลากหลายไม่จ  ากดัจ านวน ท าใหไ้ดป้ระโยชน์จากสารสัมพนัธภาพในผกัท า
ใหร่้างกายแขง็แรง และท างานไดเ้ตม็ประสิทธิภาพ การท่ีผกัมีเส้นใยสูงท าใหช่้วยลดภาวะเส่ียง
เบาหวานได ้
   จากการภาวนาผา่นความสัมพนัธ์ ดว้ยการประกอบต าหรับอาหารลดเส่ียงเบาหวาน 
การปรุงอาหารท่ีเนน้ไปแบบเดิมโดยไม่ใชน้ ้ามนั และต าหรับอาหารพื้นบา้นท่ีส่วนมากมีผกัเป็น
ส่วนประกอบ ช่วยกระตุน้ภาคครัวเรือนใหมี้การปลูกพืชผกัใหเ้พียงพอกบัการรับประทาน การได้
ช่วยเหลือกนัภายในกลุ่มท าใหมี้ความสามคัคีและเป็นกลัยาณมิตรมากข้ึน และยงัไดเ้รียนรู้วา่ วา่ต า
หรับต ามะละกอไม่เหมาะส าหรับน ามาเป็นต าหรับอาหารของคนธาตุไฟท่ีตอ้งรับประทานรสชาติ 
ขม เยน็ จืด แต่เหมาะส าหรับคนธาตุลม     
    จากการเรียนรู้ตามหวัขอ้น้ีท าใหภ้าคครัวเรือนรักสามคัคีและแบ่งหนา้ท่ีเสียสละเพื่อ
กนัมากข้ึนดงัขอ้มูล  
    “กลุ่มธำตุดินหลำยคนเพ่ินติดธุระบ่ได้มำประชุมเตรียมจัดงำนข่อยเลยแล่นหำ
หมดสงสัยกะโทรถำมเอำ ผู้ เพ่ินบ่ได้มำประชุมเตรียมกำรกะเอำหม้อ เอำเตำเอำถ่ำน 
เอำตะหลิวมำ เป็นง่ำย ๆ กลุ่มเฮำฮักกันหลำยขึน้แน่นอนข่อยหล่ะดีใจ” ค 08 
  คร้ังท่ี 9 วนัท่ี 16 เมษายน 2559ระยะเวลารวมการปฏิบติั 4 ชัว่โมงความรู้เก่ียวกบักฎแรง
ดึงดูดของจิตและการปฏิบติัการวางแผนท านาและการคดัพนัธ์ุปน  
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   หลงัจากบรรยายภาคทฤษฎีแลว้ผูว้จิยัไดใ้หทุ้กคนฝึกใชก้ฎแรงดึงดูดของจิตโดยใหน้ัง่
สมาธิและใหท้ าตามขั้นตอนของการใชก้ฎแรงดึงดูดของจิตทีละขั้นตอนตามการบอกชา้ ๆเพื่อใหอ้ยู่
ในสภาวะท่ีเหมาะสมในการเขา้สู่โลกภายใน จนครบทุกขั้นตอนใชเ้วลา 30 นาที จากการไดท้ดลอง
ใชก้ฎแรงดึงดูดท่ีตอ้งเพง่จดจ่ออยูก่บัเร่ืองเดียวตามขั้นตอนของการฝึกใชก้ฎแรงดึงดูด ท าใหไ้ดฝึ้ก
สะสมพลงัจิตเพิ่มข้ึน เม่ือมีการแลกเปล่ียนภาคครัวเรือนบอกวา่ เป็นการท าสมาธิไม่ตึงเกินไป และ
รู้สึกสบาย เกิดความมัน่ใจวา่การสะสมพลงัจิตสามารถน ามาใชใ้หเ้กิดประโยชน์กบัการท างานได ้
ผูว้จิยัเช่ือมโยงใหน้ ากลบัไปปฏิบติัท่ีบา้นเป็นประจ าการดว้ยการกระตุน้วา่การเพง่จดจ่อในเร่ือง
เดียวกนัจะมีพลงัร่วมเพิ่มข้ึน เป็นการฝึกใหภ้าคครัวเรือนเปิดใจท าเพื่อคนอ่ืนและไม่เห็นแก่ตวั  
ซ่ึงเป็นฐานของวางจิตตามการฝึกตามแนวน้ี ดา้นการฝึกการวางแผนท านาและคดัพนัธ์ุปนหลงัจาก
ไดเ้รียนรู้จากปราชญชุ์มชน ท าใหภ้าคครัวเรือนทราบขั้นตอนการท านาตามแนวเกษตรอินทรียม์าก
ข้ึน ดงัขอ้มูล 

    “.ใจดีใจงำมคิดแต่แนวดีๆมนัมปีระโยชน์พอลองนั่งมันกะขนหัวลุกคนเฮำควำมดี
ต้องรักษำอีหลีถั่นมนัสะสมพลังจิตได้ ปำดนีอ้นำคตเฮำคือสิสดใสไปหน้ำ อย่ำงวำงแผนท ำนำ 
เป็นขัน้เป็นตอนกะเลยรู้ว่ำลงหยงัตอนใด๋เป็นเข้ำใจกำรท ำนำหลำยขึน้” ค 11  
  คร้ังท่ี 10, 11, 12, 13 วนัท่ี 3 , 12 พฤษภาคม ,21 มิถุนายน 28 กรกฎาคมและ 2 สิงหาคม 
2559 ระยะเวลารวมการปฏิบติั 14 ชัว่โมงความรู้เก่ียวกบั การปรับปรุงดินเป็นยา (งว้นดิน)และการ
ปฏิบติั กิจกรรมการขยายจุลินทร์ไตรโคเดอม่า  
   กิจกรรมการขยายจุลินทรียส์ังเคราะห์แสง กิจกรรมการท าฮอร์โมนไข่นมสด กิจกรรม
การเรียนรู้ระบบนิเวศในแปลงนา กิจกรรมการลงแขกด านา เน่ืองจากหัวขอ้น้ีมีการลงมือปฏิบติั
หลายคร้ังจึงมีการพูดคุยกนัมอบหมายใหภ้าคครัวเรือนช่วยกนัสาธิตตามชุดความรู้ดงัน้ี 
    1. กิจกรรมการขยายจุลินทรียไ์ตรโคเดอม่า วทิยากรสาธิตคือ  

นางขนิษฐา ทดัเทียมหดั 
    2.  กิจกรรมการขยายจุลินทรียส์ังเคราะห์แสง วทิยากรสาธิต คือ  
นางดอกไม ้งามดัง่นาค 
    3.  กิจกรรมการท าฮอร์โมนไข่นมสด วทิยากรสาธิตคือนายเกษฐา  
ดว้งค าจนัทร์ 
     4.  กิจกรรมการเรียนรู้ระบบนิเวศในแปลงนา ได้ลงพื้นท่ีแปลงนาสาธิตให้เพิ่ม
การปลูกตน้กลว้ยตามคนันาเพื่อรักษาความชุ่มช่ืนของระดบัน ้าใตดิ้นและเป็นการปลูกพืชผกัและไม้
ผลไวรั้บประทานใหเ้พียงพอมากข้ึน 
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    5.  กิจกรรมการลงแขกด านา สถานท่ีคือแปลงนารวมท่ีบา้นดงเคง็ หมู่ท่ี 7 จ านวน 
7 ไร่โดยใชเ้วลาด านา ทั้งหมด 2 วนั  
   จากกิจกรรมน้ีภาคครัวเรือนไดน้ ากลบัไปปฏิบติัท่ีบา้นและเม่ือน ามาแลกเปล่ียนกนัท า
ใหไ้ดชุ้ดความรู้ท่ีประยกุตใ์ชใ้นครัวเรือนแลว้ไดผ้ลดีทั้ง 2 ชุดดงัน้ี     
    1.  ชุดความรู้ขยายจุลินทรียไ์ตรโคเดอม่า   
     1.1  วธีิท า 
       1.1.1  ส่วนผสมไดแ้ก่ ขา้วเปลือกจา้ว 2 กิโลกรัม ขา้วจา้วปาย 2 
กิโลกรัม น าแช่น ้าคา้งคืน 1 คืนแลว้น าไปน่ึงดว้ยหวดน่ึงขา้วจนสุก 
       1.1.2  ตกัขา้วใส่ถุง 2 ทพัพี แลว้พบัปากถุงเพื่อใหค้วามร้อนฆ่าเช้ือโรค
ในถุงใหห้มดจนไม่เป็นอนัตรายต่อเช้ือราไตรโคเดอม่า  
       1.1.3  พอข้าวเย็นลงให้ใส่หัวเช้ือไตรโคเดอม่าโดยการสะบดัขวด 3 
คร้ังแลว้เขยา่ใหค้ลุกเคลา้เขา้กบัขา้วอยา่งดี 
       1.1.4  มดัฝาถุงดว้ยหนงัยางแลว้ใชเ้ขม็หมุดเจาะรอบถุง 20 รู    
       1.1.5  เก็บไวใ้นอุณหภูมิหอ้งพลิกทุกวนั 7 วนัเช้ือ 
จะเจริญเตม็ท่ีจึงเก็บเขา้ไวใ้นตูเ้ยน็ 
     1.2  วิธีน าไปใช ้ให้น าไปหวา่นในแปลงนา 20 ถุงต่อไร่ หรือน ามาแช่ในน ้ า
ถุงละ 50 ลิตรแลว้น าไปฉีดพน่  
     1.3  ขอ้ดีของชุดความรู้น้ีคือ 
        1.3.1  เช้ือเจริญดี สามารถน าวตัถุดิบท่ีมีในครัวเรือนมาท าได้  เช่น 
ขา้วเปลือก ขา้วปาย  
        1.3.2  ประหยดัค่าใช้จ่ายเพราะสูตรคร้ังแรกท่ีไดเ้รียนรู้มาจากปราชญ์
ตอ้งใช ้ขา้วสาวไห ้ท่ีตอ้งซ้ือจากร้านสะดวกซ้ือซ่ึงไม่สะดวกในการเดินทาง 
        1.3.3  น่ึงดว้ยเตาถ่านได ้เหมาะส าหรับท าในไร่นาท่ียงัไม่มีไฟฟ้าใช ้
        1.3.4  ท าใหร้ะบบนิเวศในไร่นาเปล่ียนแปลงเร็ว เช่น  
มีฮิวมสัเพิ่มข้ึนภายใน 2 วนั เช้ือจุลินทรียไ์ปเคลือบหนา้ดินท าใหมี้สาหร่ายน ้าเกิดข้ึนจ านวนมาก 
      2.  ชุดความรู้การขยายหวัเช้ือจุลินทรียส์ังเคราะห์แสง 
      2.1  วธีิท า 
        2.1.1  ส่วนผสมไดแ้ก่ หวัเช้ือจุลินทรีย ์3 ลิตร น ้าปล่าว 15 ลิตร ไข่ไก่  
3 ใบ  
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       2.1.2  ตกัน าใส่กะละมงั ตีไข่ไก่ใหแ้ตกน าไปเทลงในน ้าปล่าว  
       2.1.3  ใส่ผงชูรส และคนใหเ้ขา้กนัโดยใชเ้วลาในการคน 10 นาที  
       2.1.4  น ากะละมงัไปตากแดด 1 แดด แลว้น ามาบรรจุลงในขวด
พลาสติกใส   
        2.1.5  น าขวดไปเก็บในท่ีแดดส่งถึงเพราะจุลินทรีย ์
จะเจริญไดดี้เม่ือถูกแสงแดด ประมาณ 4 วนัเช้ือจะเจริญเต็มท่ี 
     2.2  วธีิน าไปใช ้ใหน้ าไปสาดหรือฉีดพน่ในแปลงนา 8 ลิตรต่อไร่ และฉีด
พน่ในแปลงนาจ านวน 4 คร้ังตามระยะของขา้ว 
     2.3  ขอ้ดีของชุดความรู้น้ีคือ 
        2.3.1  เช้ือเจริญดี  
        2.3.2  ประหยดัค่าใชจ่้าย  
        2.3.3  เป็นฮอร์โมนเร่งราก ใหก้บัพืชและท าใหใ้บพืชเขียวเร็ว 
           ในหวัขอ้น้ีของการเรียนมีการติดตามดูการการผลิตจุลินทรีย ์
ท่ีบา้น โดยแบ่งโซนกนัรับผิดชอบจ านวน 4 โซน คือ บา้นดงเค็งหมู่ท่ี 7 บา้นเมืองแกว้หมู่ท่ี 4 บา้น
ข่อยหมู่ท่ี 2 และบา้นดอนง้ิวหมู่ท่ี 10 มีการนดัหมายมาท าร่วมกนัและแลกเปล่ียนผลจากการลงมือ
ท ากนัทุกคร้ังตลอดช่วงของฤดูท านา จากการแลกเปล่ียนกนัพบว่าการใช้จุลินทรียส่์งผลต่อระบบ
นิเวศท่ีอุดมสมบูรณ์ในนาขา้ว ท าให้เพิ่มปริมาณฮิวมสัและเป็นอาหารของสัตวน์ ้ าเช่น กบเขียด ปลา 
ท าให้มีสัตวน์ ้าในนาขา้วเพิ่มข้ึน ดินอุม้น ้ ามากข้ึน ท าใหพ้ืชน ้าท่ีเคยหายไปจากไร่นากลบัคืนมา เช่น 
ผกัอีฮิน ผกัปลากะแยง ผกัโหบเหบ ผกัแวน่และเทา ดา้นผลผลิตของขา้วพบวา่  
ท าใหข้า้วรวงใหญ่ข้ึน ขา้วเมด็ใสเป็นสีชมพูเมล็ดลีบจ านวนนอ้ยลง ปีแรกท่ีเร่ิมเลิกใชปุ๋้ยเคมี ขา้ว 1 
รวงมีเมล็ดลีบ 11 เมล็ด ปีต่อมา เมล็ดลีบเหลือ 6 เมล็ด ท าให้ภาคครัวเรือนมีความมัน่ใจในการเลิก
ใชปุ๋้ยและสารเคมีจากท่ีเคยคิดวา่ไม่ใส่ปุ๋ยไม่ไดกิ้นขา้ว 
  คร้ังท่ี 14 วนัท่ี 15 สิงหาคม 2559 รวมระยะเวลาการปฏิบติั 5 ชัว่โมง เป็นความรู้หน่วยท่ี 
2 การบริโภคอาหารลดเส่ียงเบาหวาน หัวขอ้ท่ี 9 ความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสุขภาพครัวเรือน 
และการ ปฏิบติัลูกไมห้ล่นไกลตน้ (การชิมหวาน)  
   การอบรมคร้ังน้ีมีการแบ่งหน้าท่ีเพื่อเตรียมอุปกรณ์และวตัถุดิบเพื่อน ามาปฏิบัติ
กิจกรรมชิมหวาน ในด้านการชิมหวานท่ีแบ่ง ออกเป็น 4 ระดับ  พบว่ากลุ่มเส่ียงเบาหวานใน
ครัวเรือนรับประทานรสหวานท่ีไม่เหมาะสมคือระดบั 3 และ 4 หลงัการแลกเปล่ียนชนิดของอาหาร
เพื่อแยกระดบัความหวาน ท าให้กลุ่มเส่ียงเบาหวานสะทอ้นเร่ืองการกินหวานเขา้มาใคร่ครวญดู
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ตนเองมากข้ึน จนมีการเลือกผลไมรั้บประทานอย่างเหมาะสม กระบวนกรสรุปเช่ือมโยงให้น า
กลบัไปปฏิบติัท่ีบา้นและดูแลคนในครอบครัวใหเ้หมาะสม ดงัขอ้มูล 
   “ไปกองกันเอ่เล่อยู่หวำนฉ ำ่ มิหน่ำหล่ะมนัจ่ังเป็นเบำหวำนหลำยคนซู่มือ้หนิ  
แต่กี่กะว่ำลดหวำนแล้วน้ำ แต่ทีจริงมันบ่รู้ว่ำหวำนระดับใด๋ลดกะลดยบุ่มแีนววดัแต่พอได้ชิมหวำน
จ่ังเข้ำใจเจ้ำของหลำยขึน้บำดนีสิ้เอำไปบอกพู่อยู่ เฮือนน ำจ้ำงซะเบำหวำนกะเข้ำบ้ำนข่อยบ่อได้”  
ค 11 
   จากกิจกรรมการการปฏิบติัน้ีท าใหไ้ดเ้คร่ืองด่ืมลดเส่ียงเบาหวาน คือ น ้ามะนาวอญัชญั 
โดยใชว้ตัถุดิบของภาคครัวเรือน และต่อมาก็กลายเป็นเคร่ืองด่ืม ท่ีใช่ในการจดัการอบรมภายใน
ต าบลหนองหิน โดยปรุงรสใหร้ะดบัหวานอยูท่ี่ระดบัท่ีปลอดภยั  
  คร้ังท่ี 15 วนัท่ี 24 สิงหาคม 2559 ปฏิบติั 6 ชัว่โมงความรู้เก่ียวกบัโรคเบาหวานและภาวะ
เส่ียงเบาหวานและการปฏิบติัการพฒันาจิตดว้ยกิจกรรมชีวติท่ีตอ้งเลือก  
   จากการได้มีความรู้เร่ืองโรคเบาหวาน และภาวะเส่ียงเบาหวานมากข้ึนท าให้ภาค
ครัวเรือนเร่ิมรู้ตนเองวา่ยิ่งมีภาวะเส่ียงหลายขอ้บ่งช้ี ยิ่งท าให้เจ็บป่วยเป็นโรคเบาหวานมากข้ึน เม่ือ
ไดเ้รียนรู้กิจกรรมชีวติท่ีตอ้งเลือก เร่ืองคล่ืนสมอง 4 คล่ืนและแบบแผนชีวติ 2 แบบวา่แบบแผนใด 
ท่ีส่งผลต่อการมีสุขภาพดีปัจจุบนัผูค้นส่วนใหญ่ใชชี้วิตในระดบัคล่ืนสมองท่ีหมุนอยา่งรวดเร็ว เป็น
แบบแผนชีวิตท่ีเร่งรีบจนบีบคั้นทั้งดา้นร่างกายจนส่งผลไปท่ีจิตใจ เกิดความเครียดจนเจ็บป่วยดว้ย
โรคท่ีสามารถป้องกนัได ้ภาคครัวเรือนเกิดความเขา้ใจวา่ท าไมการเจบ็ป่วยดว้ยโรคเบาหวานถึงมาก
ข้ึน และมีฐานส าคญัคือจิตใจ จิตใจจึงเป็นฐานของสุขภาพ ควรจะใชชี้วติท่ีเป็นรูปแบบท่ีท าให้ 
ไม่เจบ็ป่วย และท าชีวติใหช้า้ลงลดการเร่งรีบ ดงัขอ้มูล 
   “มีแต่ฟ้ำวกับฟ้ำวเนำะต่อไปหนี่สิคิดใหม่ท ำใหม่ ฟ้ำวหลำยกะบ่ได้หยังแถมป่วย
ตำมมำ ต่อไปสิอยู่คล่ืนท่ี 2 คือสิส ำบำยขึน้ กินกะสิเข้ำใจหลำยขึน้ หัวแต่รู้เจ้ำของทุกอย่ำงมันอยู่ ท่ี
เจ้ำของท้ังหมดเลยป่วยเฮำกะสร้ำงให้เจ้ำของ บ่ป่วยเฮำกะสร้ำงให้เจ้ำของได้” ค 20  
  คร้ังท่ี 16วนัท่ี 1 กนัยายน 2559ระยะเวลารวมปฏิบติั 5 ชั่วโมงอาหารลดเส่ียงเบาหวาน
และการปฏิบติัการพฒันาจิตดว้ยเกมสัตวส่ี์ทิศ  
   จากกิจกรรมน้ี การท าอาหารลดเส่ียงเบาหวานท าให้กลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัว
ซ่ึงส่วนใหญ่คือกลุ่มแม่บา้นผูท้  าอาหารของครอบครัว สะทอ้นมาดูการกินของตนเองมากข้ึนว่า
เหมาะสมหรือไม่เพียงใด การไดเ้รียนรู้สัตวส่ี์ทิศท่ีเปรียบเหมือน บุคลิกของคนทั้ง 4 แบบ 
โดยมีผูช่้วยกระบวนกร 4 คน ประจ ากลุ่มท่ีเคยผ่านกิจกรรมน้ีมาตั้ งแต่ยุคท่ี 3 ของการจดัการ
โรคเบาหวานในชุมชน จากการเล่าประสบการณ์ และมีการกระตุน้การเรียนรู้จากกระบวนกรผูช่้วย 
ซ่ึงเป็นคนในกลุ่ม ท าให้การเรียนรู้สนุกสนาน และเปิดเผยต่อกนัมากข้ึน และมีการวิเคราะห์ลึกลง
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ไปถึงคนในครอบครัวด้วย ท าให้เกิดความเข้าใจตนเอง เข้าใจพฤติกรรมคนอ่ืน และบุคคล            
ในครอบครัวเพิ่มข้ึน พบว่าภาคครัวเรือนสังเกตตนเองและผูอ่ื้นมากข้ึน และเร่ิมปล่อยวางจิตใจ     
ใหย้อมรับคนอ่ืนอภยัในส่ิงผดิพลาดของคนอ่ืนไดม้ากข้ึนดงัขอ้มูล 
   “ กระทิงคักเจ้ำของบำงทีเว้ำไปบ่คิดกะเสียใจย ุกระโดดค ำเว้ำใส่พู่อยู่ เฮือนเพ่ินแห่ง
เป็นหนูเพ่ินคือสิคิดหลำยยดุอก บำดท่ีนีสิ้เอำใหม่แล้ว ชุมชนเฮำมคีนหลำยแบบกะดีเนำะสิได้ช่อย
กันอันได้ มันบ่ดีกะค่อยๆหัดกันไปเนำะ” ค 09 
   “เข้ำใจเรำยวุ่ำเรำเป็นกระทิง ตอนนีบ่้เคียดให้เรำแล้วหล่ะเหลือโตน บำดนั้นเรำกะมำ
เสียใจค ำเว้ำเรำคือเก่ำ อยำกให้เรำรู้น ำกะเคยบอกเรำว่ำเจ้ำอย่ำไปเว้ำแบบนีก้ับผู้ อ่ืนเด้อเพ่ินสิซังเว้ำ
ได้กับข่อยท่อนั่น เรำกะฟังช่อล่อเลยคุณหมอ” ค 14 
   คร้ังท่ี 17, 18, 19 และ 20 วนัท่ี 9 , 26 , 27 , 28 กันยายน 2559 ระยะเวลารวมปฏิบัติ 17 
ชัว่โมง (รวมการเยี่ยมบา้น 3 คร้ัง) ความรู้เก่ียวกบัอาหารแลกเปล่ียนและการนบัคาร์โบไฮเดรตและ
การปฏิบติักิจกรรมรู้ปริมาณการกินของตนเอง กิจกรรมต าหรับอาหารลดเส่ียงเบาหวาน กิจกรรม
บนัทึกการกินอาหารประจ าวนั กิจกรรมติดตามเยีย่มบา้น (จ านวน 3 คร้ัง) จากหวัขอ้ความรู้และการ
ลงมือปฏิบติัโดยใชคู้่มือโภชนาการท่ีพฒันาข้ึนเองตามความตอ้งการของพื้นท่ี การไดมี้ส่วนร่วมใน
การจดัอาหาร 6 หมวดและหาวตัถุดิบเป็นกลุ่มท าให้ครัวเรือนสนิทสนมสามคัคีกนัเพิ่มข้ึนอีก การ
ไดช่้วยกนัจดัอาหารท าให้ไดท้วนซ ้ าเน้ือหาในคู่มือและปริมาณพลงังานงานในอาหารแต่ละหมวด 
การใช้ตวัแบบและเปรียบเทียบพลงังานอาหารท่ีกินทุกอย่างเทียบกบัขา้วท่ีเป็นอาหารหลกั ท่ีกิน
ประจ าทุกม้ือท าให้การจ าค่าพลงังานอาหารและจ านวนคาร์โบไฮเดรตในอาหารท าไดม้ากข้ึน การ
ได้ประกอบอาหารต าหรับท่ีเหมาะสม ปรุงแบบดั้งเดิมของคนอีสานท่ีให้พลงังานต ่าและการได้
เรียนรู้จ านวนพลงังานท าให้ภาคครัวเรือนสามารถน าส่ิงท่ีเรียนกลบัไปท าท่ีบ้านได้ และค านวณ
พลงังานไดถู้กกตอ้งแมก้ระทัง่การการกินอาหารในถ้วยเดียวกนั และมีหลายครอบครัวเร่ิมมากิน
อาหารพื้นบา้นแบบจริงจงัทุกกลุ่มวยั ท าใหป้ระหยดัค่าใชจ่้ายในเร่ืองอาหาร การบนัทึกการกินและ
ติดตามเยี่ยมบ้านท าให้กลุ่มเส่ียงเบาหวานได้ทบทวนการกินและเปรียบเทียบกับคนอ่ืน ท าให้
ค  านวณพลงังานและนบัปริมาณคาร์โบไฮเดรตไดแ้ม่นย  าข้ึน มีการลงเยี่ยมแปลงนา และสวนรอบ
บา้นเพื่อดูระบบอินทรียเ์ป็นการกระตุน้ให้ปลูกพืชผกัไปดว้ย รวมทั้งการแลกเปล่ียนประสบการณ์
การท าจุลินทรียต่์างๆ และแบ่งปันจุลินทรียแ์ละเมล็ดพนัธ์ุพืชต่าง ๆ ไปใชใ้นแต่ละครัวเรือนพบวา่
การกินเหมาะสมข้ึนและการกินผกัเพิ่มปริมาณข้ึนโดยปลูกรับประทานเอง และหลายครอบครัว
สามารถลดค่าใช้จ่ายเร่ืองผกัลงได้มากถึง 5,000 – 8,000 บาทต่อเดือน หลายครอบครัวน าพืชผกัท่ี
เหลือกินไปจ าหน่ายในตลาดในชุมชนท าใหช่้วยเพิ่มรายไดใ้หก้บัครอบครัว ดงัขอ้มูล 
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   “กินข้ำวบ่เกินแล้ว 3 ป้ันกะพอยกิุนผกัหลำยๆผกักะผกัเจ้ำของปลูกเองงำมวะส่ันกิน
ท่อใด๋กะได้ เม่ือวำนลูกเอำผักบุ้งกับพริกไปขำยมคีนอยำกกินผกัอินทรีย์ขำยได้ตั้ง 300 บำท พอได้
ค่ำขนมไปโรงเรียน ลูกกะมัน่วะส่ัน” ค 05 
   “เดียวนี่หันมำกินกับข้ำวบ้ำนเฮำท้ังครัวเลย ยำยกะลดเบำหวำนได้ เดก็น้อยหัดไปหัด
มำเขำกะกินได้ ลดค่ำซ้ือผกัไปได้ 5000 บำทกะบ่เคยนึกว่ำข้ำวของใช้ค่ำซ้ือผกัหลำยปำนนั้น  
ผกับ้ำนเฮำปลูกบ่ใส่ปุ๋ยกินแซบคัก เจ้ำของกะเร่ิมน ำ้หนักลดลง บ่เส่ียงเบำหวำนแล้วเด้อ” ค 02 
   จากการนัง่สมาธิไวพ้ระสวดมนตร่์วมกนัเป็นประจ า กลุ่มเส่ียงเบาหวานไดน้ ากลบัไป
ท าท่ีบา้นเป็นประจ า เม่ือกลบัมาแลกเปล่ียนและนัง่สมาธิสะสมพลงัจิตร่วมกนัและหลงัการปฏิบติั
ตอบค าถามวา่เห็นอยา่งไรรู้สึกอยา่งไรหลงัจากนัง่สมาธิหมู่พบวา่หลายคนมีอาการของการมีสมาธิ
และท าใหต้นเองมีสติมากข้ึนดงัขอ้มูล 
   “นั่งเบำปำนเหำะได้พู่นหล่ะแล้วกะขนลุกซู่ๆหมดตัวรู้สึกส ำบำยคัก นั่งทุกมือ้คิดหยงั
กะออกเป็นด ีๆ มคีวำมกล้ำในเจ้ำของแล้วกะคิดอ่ีหยงัละเอียดขึน้ คิดเป็นขั้นเป็นตอนขึน้ เฮ็ดนำกะ
เข้ำใจหลำยขึน้” ค 07 
 .  ”เห็นดวงตำกลม ๆ เขยีว ๆ ลอยมำกะผัน่มกี  ำลังใจ สิเฮ็ดหยงักะคิดพ่อกะเลยบ่
ประมำท คนบ่เห็นเทวดำกะเห็น ยำมนั่งน ำกันหลำยคนสิเข้ำง่ำยกว่ำนั่งพู่ เดียวแล้วกะเบำมคีวำมสุข
จิตใจส ำบำยคัก” ค 15 
   “ลูกบ่เรียนหนังสือทุกข์คักนอนกะบ่หลับคิดถึงค ำเว้ำพี่กะเลยลุกมำนั่งสมำธิ เป็นส ำ
บำย ๆ แล้วกะย้อนมำคิดได้ว่ำ ลูกเฮำเลีย้งได้แต่โตใจเขำกะม ีถัน่เฮำเอำแต่บ่นอนแล้วกะฮ้ำยลูกเขำ
กะสิเตลิดไป กะเลยค่อยเว้ำค่อยช่อยลูกแก้ไข ไปแก้ ร. เดียวนีด้ีแล้วกำรนั่งสมำธิช่อยเฮำได้อีหลีมนั
เอด็ให้มสีติ คิดได้เร็ว” ค 09   
  คร้ังท่ี 21 , 22 , 23 , 24 และ 25 วนัท่ี 1 และ 4 ตุลาคม, 10 , 15 และ 20 พฤศจิกายน 2559 
ระยะเวลารวมปฏิบติั 19 ชัว่โมงความรู้เก่ียวกบัความรู้อนัประเสริฐ และการปฏิบติัการแปร 
รูปขา้วเป็นยา (ขา้วซอ้มมือต าดว้ยครกมอง) กิจกรรมการปลูกมะนาวอินทรีย ์ 
   กิจกรรมคืนขอ้มูลการผลิตเกษตรอินทรียแ์ละการบริโภคอาหารลดเส่ียงเบาหวานแก่
ชุมชนและสังคม กิจกรรมลงแขกเก่ียวขา้วและกิจกรรมคนกินพบคนเก่ียว จากการน าชุดความรู้ใน
นวตักรรมลงตามหวัขอ้ตามล าดบัพบวา่ภาคครัวเรือนไดล้งมือปฏิบติัในการพฒันาเกษตรอินทรีย์
และการบริโภคอาหารลดเส่ียงเบาหวานท าใหภ้าคครัวเรือนเกิดการจดัการความรู้และเม่ือน ามา
แลกเปล่ียนกนัท าใหค้่อย ๆ ปรับปรุงชุดความรู้เป็นประจ า และน าไปปฏิบติัในแปลงนาแลว้ไดผ้ลดี 
จนเกิดความมัน่ใจและภาคภูมิใจในตนเองกลา้ท่ีจะบอกส่ิงท่ีท า แลกเปล่ียนกบัคนอ่ืน เป็นความรู้ 
ท่ีผา่นการปฏิบติัและคิดใคร่ครวญลงมือท าแบบประณีตในแปลงนาแปลงสวนผกัของตนเอง 
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จนไดรั้บเชิญไปถ่ายทอดความรู้หลายในหลายเวที เช่น เวทีสมชัชาสุขภาพระดบัต าบล  
อ าเภอ จงัหวดัและระดบัประเทศ เวทีโรคเร้ือรัง เวทีตลาดประชารัฐของ ธกส.สาขาเมือง 
สรวง เวทีการพฒันาเทคโนโลยทีางการเกษตรของเกษตรอ าเภอเมืองสรวง จนปัจจุบนักลุ่ม 
เส่ียงเบาหวานในครอบครัวสามารถใหค้วามรู้แก่ผูส้นใจได ้และยงัไดรั้บเชิญเป็นวทิยากร 
ประจ าเครือข่ายศูนยป์ราชญชุ์มชนต าบลหนองหิน และใหค้วามรู้แก่เกษตรกร ในเวทีภยัแลง้ของ
อ าเภอเมืองสรวง ท าใหส้ามารถขยายชุดความรู้เกษตรอินทรียแ์ละการบริโภคอาหารลดเส่ียง
เบาหวาน และพลิกฟ้ืนวถีิชาวนาในอดีตเพื่อสร้างอตัลกัษณ์ใหค้นต าบลหนองหินผา่นกิจกรรมการ
ลงแขกเก่ียวขา้ว กิจกรรมคนกินพบคนเก่ียวยอ้นวถีิชาวนาโบราณร่วมสมยัเช่น กิจกรรม การท าลาน
ตากขา้วดว้ยข้ีควาย พิธีเอ้ินขวญัขา้ว การต าขา้วครกมอง การนวดขา้วแบบโบราณ การท าซุม้นอน
ดว้ยฟางขา้ว การท าขา้วก่ี การท าบั้งขา้วหลาม ท าใหภ้าคครัวเรือนเกิดความภาคภูมิใจในอาชีพ
ชาวนาและอยากพฒันาจิตใจตนเองเพิ่มมากข้ึน เห็นคุณค่าของน ้าหมกัของจุลินทรียแ์ละการท านา
แบบโบราณมากข้ึน ดงัขอ้มูล 
   “บ่เคยคิดเลยว่ำวิถบ้ีำนเฮำสิดีปำนนี ้มนัโหยหำมนัมคีวำมสุข บำงทีควำมเจริญกะเฮ็ด
ให้เฮำหลงลืมแนวดี ๆ ไป ชำวนำคืนมำได้แล้วกลับมำใช้ชีวิตแบบเก่ำๆเลือกเอำแต่แนวดีท่ีท ำให้เรำ
มคีวำมสุขไปด้วย” ค 22 
   “ ลงแขกด ำนำน ำกันเกี่ยวหมดมือ้กะบ่เหม่ือยมนัมกี ำลังใจ คุยกันว่ำจ้ำงคนมนัแพง
โพดต่อไปเฮำมำเกี่ยวข้ำวเอำแฮงกันในกลุ่ม มหียงักะหำซู่กันกิน ช่อยกันจนแล้ว เป็นพี่เป็นน้องกัน
แบบนีห้ล่ะมนัมคีวำมสุขเกี่ยวข้ำวไปยิม้ไปม่วนกะด้อ งำนกะแล้ว” ค 3 
   “ ต่อไปหนี่อย่ำหวงัว่ำขีไ้ก่กับปุ๋ยเคมสิีพ่อนำข่อย นำอินทรีย์เฮ็ดง่ำยประหยดัน ำเดียว
นีย้ำด (แย่ง) น ำ้หมกักัน แต่กีม้แีต่ปล่อยถ่ิมบ่ใช้จักเท่ือ” ค 14 
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6.4 การประเมนิผล  
 
 ผูว้จิยัและจิตอาสาเก็บขอ้มูลมีการด าเนินการดงัน้ี 
  6.4.1  จัดเวทีประเมินครอบครัวเกษตรอินทรีย์และการปรับพฤติกรรมลดภาวะเส่ียง
เบาหวาน ก าหนดการในวนัประชุมมีดงัน้ี  
    09.00-09.00 น.    - สวดมนตไ์หวพ้ระบูชาพระรัตนตรัย 
            - นัง่สมาธิ 5 นาที 
            - นัง่ลอ้มวงเป็นวงกลม 
    09.00-11.30 น.    - เร่ืองเล่าการท าเกษตรอินทรียข์องครัวเรือน 
              จ  านวน 28 ครอบครัว  
            - แลกเปล่ียนประสบการณ์ การลงมือท า ปัญหา 
              อุปสรรค และ กลยทุธ์การนิยามครัวเรือน 
              ของแต่ละครอบครัว 
            - เร่ืองเล่าการปรับพฤติกรรมลดเส่ียงเบาหวานโดยใช ้
              ค  าถาม ใครเป็นดาวเด่นปรับพฤติกรรม 
            - แลกเปล่ียนประสบการณ์การปรับพฤติกรรมลดเส่ียง
              เบาหวานทั้งประเภท ปริมาณ การปรุง และการ 
              ปรับเปล่ียนตนเอง     
            - ผูว้จิยัซกัถาม ร่วมอภิปรายและร่วมใหเ้สนอแนะ 
    12.00 น.       - ร่วมรับประทานอาหารเป็นวงพาขา้วอีสานบา้น  
              นางน่ิมนวน ชุมจนัทร์   
  6.4.2 ผู้วจัิยและจิตอาสาเกบ็ข้อมูลน าข้อมูลมาวเิคราะห์พฤติกรรมของภาคครัวเรือน  
ผลเป็นดงัน้ี 
    6.4.2.1  พฤติกรรมการพฒันาจิตใจมีการท าผา่นกิจกรรมต่าง ๆ ดงัน้ี 
       1)  ไหวพ้ระสวดมนตก่์อนนอนหรือช่วงเชา้ 
       2)  นัง่สมาธิ 15 - 30 นาที  
       3)  ใชท้กัษะการฟังอยา่งลึกซ้ึงในครอบครัว 
       4)  ใช้หลักคล่ืนสมอง 4 คล่ืนเพื่อให้ตัวเองลดความเร่งรีบและมีสติ
พยายามประคองตนเองอยูใ่นคล่ืนอลัฟ่าและพฒันาข้ึนสู่คล่ืนเทลตา้และเดลตา้ดว้ยการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ในกลุ่มและนัง่สมาธิเป็นประจ า  
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       5)  ไปเรียนหลกัสูตรครูสมาธิของหลวงปู่วริิยงัคเ์พื่อสะสมพลงัจิต 
       6) ใชชุ้ดความรู้เร่ืองสัตวส่ี์ทิศเพื่อให้ตนเองมีสติและเกิดการยอมรับใน
ความแตกต่าง 
       7) ไปวดัท าบุญสม ่าเสมอมากข้ึน  
       8) บริกรรมค าภาวนาไปพร้อมกบัการวิ่งออกก าลงักาย ดว้ยค าบริกรรม
พุทธโธ  
       9) บริกรรมพุทโธ ลงฐานจิตไปพร้อมกับการจดจ่อในการท างาน
ประจ าวนั   
       10)  ฝึกสติด้วยการจดจ่อกบัการสังเกตการณ์เจริญเติบโตของขา้วและ
พืชผกั และมีการบนัทึก 
       11)  ฝึกสติด้วยการจดจ่อกบัการสังเกตแมลงและการสังเกตธรรมชาติ
เพื่อดูสภาพดินฟ้า 
       12)  ฝึกสติผ่านการฟัง และการ ใคร่ครวญโดยมีการแลกเป ล่ียน
ประสบการณ์การพฒันาเกษตรอินทรียแ์ละการบริโภคอาหารลดเส่ียงเบาหวานเป็นประจ า 
       13)  ฝึกสติดว้ยการจดจ่อสังเกตพฤติกรรมบุตรหลานเพื่อกระตุน้ให้เขา้
มาช่วยงานของครอบครัว พบวา่ถา้แบ่งหนา้ท่ีตามชอบจะท าให้ลูกหลานท างานดา้นเกษตรมากข้ึน 
เช่น ลูกชายชอบพ่นน ้ าหมัก ลูกสาวชอบขยายหัวเช้ือจุลินทรีย์และเก็บผ ักท่ี เหลือจากการ
รับประทานในครอบครัวไปขายตามครัวเรือนในชุมชน เป็นตน้ 
       14)  ฝึกอารมณ์การพฒันาจิตใจผ่านการร่วมกลุ่มท ากิจกรรมแบบเป็น
กลัยาณมิตร มีการแบ่งบทบาทหนา้ท่ีรับผดิชอบแบบมีส่วนร่วม ในการจดักระบวนการอบรมใหก้บั
ผูส้นใจ เช่น สมชัชาสุขภาพจงัหวดัร้อยเอ็ดเขา้มาเรียนรู้การผลิตเกษตรอินทรียเ์พื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ชาวนาและเกษตรกรอ าเภอเมืองสรวงเขา้มาเรียนรู้การลดตน้ทุนการผลิตและการเพิ่มผลผลิตทาง
การเกษตร 
       15)  ฝึกสติและสมาธิ ด้วยการต่อกระบวนการในการเรียนรู้ร่วมกัน
เพื่อให้ล่ืนไหลเหมาะสมกบัความตอ้งการสมาชิกครัวเรือน การไดจ้ดจ่อในเร่ืองท่ีมีประสบการณ์
เดียวกนัท าใหคิ้ด ป๊ิงแวบ้ ออกมาได ้จากการรวมกลุ่มกนัประจ าท าใหไ้ดฝึ้กสติอยา่งต่อเน่ือง 
       16)  สะสมพลงัจิตดว้ยการนัง่สมาธิและแผเ่มตตาใหก้บัแมลงศตัรูพืช 
ท่ีเขา้มาท าลายพืชผกัและจ าเป็นตอ้งก าจดัออกจากแปลงเกษตร 
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    6.4.2.2  พฤติกรรมการนิยามครัวเรือนในการพฒันาเกษตรอินทรียเ์พื่อลดภาวะ
เส่ียงเบาหวาน มีดงัน้ี 
       1) ลงมือท าเกษตรอินทรีย ์โดยการแบ่งพื้นท่ีท านาเพื่อเปรียบเทียบให้
ครอบครัวเห็นความแตกต่างท่ีเกิดข้ึน และมีการเปรียบเทียบจ านวน และคุณภาพผลผลิตท่ีเพิ่มข้ึน
เพื่อใหค้รอบครัวมัน่ใจในการท าเกษตรอินทรีย ์
       2) ท านาอินทรียเ์องโดยไม่ให้คนในครอบครัวช่วย เพื่อลดการไม่เห็น
ดว้ยจนปีต่อมาขา้วงาม และไดผ้ลผลิตเพิ่มข้ึน ครอบครัวก็เร่ิมลงมือท าร่วมดว้ย 
       3) มุ่งมั่นท า ลงไปไร่นาบ่อยคร้ัง จนคนในครอบครัวสงสารต้อง         
ลงมือช่วย 
       4) แบ่งกันบริหารการท านาคนละปีกับครอบครัว เพื่อเปรียบเทียบ
ระหวา่งเกษตรอินทรียแ์ละเกษตรเคมี 
       5) เช่านาท าร่วมกนัเป็นกลุ่มเพื่อท าเกษตรอินทรียก่์อนท่ีจะไปท า 
ท่ีแปลงนาของตนเองในปีต่อไป 
       6) มอบหมายคนในครอบครัวท าตามบทบาทท่ีถนดัเช่น ลูกชายให้พ่น
น ้าหมกั ลูกสาวใหเ้ก็บผกัไปขายในหมู่บา้น 
       7) ลงมือท าโดยไม่ชกัชวน ท าซ ้ า ๆ หลายคร้ังเยาวชนจะเร่ิมลงมือช่วย 
       8) พาครอบครัวไปเรียนรู้พื้นท่ี ๆ ท าเกษตรเพื่อใหค้่อย ๆ ไดซึ้มซบั 
       9) เข้าอบรมหลกัสูตรครูสมาธิเพื่อให้จิตใจได้รับการพฒันาคุณภาพ
มากข้ึน พบว่า การพฒันาจิตตามแนวพุทธสามารถบูรณาการได้อย่างดีกบัการท าเกษตรอินทรีย ์
เพราะหลกัการของพุทธคือ การท าบุญ มีเมตตาและ ศีล 5 เกษตรอินทรียใ์หค้วามส าคญักบัการรักษา
สมดุลชีวติของพืชและสัตวใ์หพ้ึ่งพิงอิงอาศยักนัโดยไม่ท าลายกนั ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกนั 
และท าใหภ้าคครัวเรือนเห็นความส าคญัของส่ิงมีชีวติเล็ก ๆ ในดินคือ จุลินทรียม์ากข้ึน  
    6.4.2.3  ดา้นพฤติกรรมการผลิตเกษตรอินทรีย ์พบวา่ท าการเกษตร อยา่งประณีต
มากข้ึน ดงัน้ี 
       1)  การพฒันาดินเป็นงว้นดิน มีการเปรียบเทียบดินก่อนและหลงัเลิกใช้
ปุ๋ยและสารเคมี พบลกัษณะดินท่ีเป็นงว้นดินหรือดินชยัดอนดงัต่อไปน้ี 
        1.1)  สีของดินหลงัจากเลิกใชปุ๋้ยและสารเคมีสีเปล่ียนไป  
จากสีเหลืองซีดกลายเป็นสีด า พอปีท่ี 2 หลงัจากเลิกใชปุ๋้ยเคมี สีดินยิง่ด ามากข้ึนจบัแลว้ไม่กระดา้ง  
ดงัภาพภาคผนวกท่ี 54 และ 55 
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        1.2)  รากของขา้วในดินจะมากข้ึนตอซังขา้วจะแข็งแรงไม่เป็นโรค 
ดงัภาพภาคผนวกท่ี 54 และ 55  
        1.3)  มีพืชในนาเพิ่มข้ึนเช่นหญา้หัวหงอก ผกัปลากะแยง ผกัแว่น 
เทา บวัแบ ้เป็นตน้ ส่วนดินเคมีจะไม่มีวชัพืชหรือพืชน ้าเหล่าน้ีเกิดข้ึนดงัภาพภาคผนวกท่ี 54 
        1.4)  ดินชุ่มช้ืนผวิหนา้ของดินจะมีสีเขียว ๆ เคลือบหนา้ดินไว ้ 
ดงัภาพภาคผนวกท่ี 54 
        1.5)  มีไส้เดือนเกิดข้ึนเป็นจ านวนมาก ดงัภาพภาคผนวกท่ี 24  
และ 55  
        1.6)  เม่ือน าดินมามัดใส่ ถุงพลาสติกไว้พบว่าดินท่ีใช้ปุ๋ยและ
สารเคมีจะไม่มีละอองน ้ าเกาะภายในถุง ท าให้ครัวเรือนตระหนกัในประโยชน์ของเกษตรอินทรีย์
มากข้ึนวา่สามารถรักษาความชุ่มช้ืนของผวิดินได ้ 
        1.7)  ดินท่ีเลิกใชปุ๋้ยและสารเคมีตอซงัขา้วจะเป่ือยยุย่ขณะท่ีดินเคมี
ตอซงัขา้วจะแหง้กรอบลงและยอ่ยสลายชา้ 
        1.8)  ดินเคมีหลังจากน ้ าระเหยอออกหมดจะเหลือเป็นดินทราย 
ขณะท่ีดินอินทรียจ์ะมีปริมาณดินร่วนเพิ่มข้ึน 
        1.9)  ปลาในนาขา้วปริมาณเพิ่มมากข้ึน 
        1.10)  แมลงตวัดี เช่น แมลงปอ ตวัห ้ า ปูนา หอย และผเีส้ือ  
มีปริมาณมากข้ึน ดงัภาพภาคผนวกท่ี 59 
        1.11)  รากวชัพืชในดินอินทรียจ์ะยาวและมีรากฝอยปริมาณมากท า
ใหส้ามารถดูดสารอาหารไปเล้ียงล าตน้ ดอกและใบไดดี้ท าใหพ้ืชดูแข็งแรง ดงัภาพภาคผนวกท่ี 23 , 
29 ,30 และ 31 
        1.12)  น ้าในไร่นาหรือในสระท่ีปรับสมดุลดินเป็นงว้นดินแลว้น ้า 
จะเป็นสีฟ้าหรือสีเขียวมรกต ดงัภาพภาคผนวกท่ี 26 และ 27 
       2)  การท านา มีพฤติกรรมดงัน้ี 
        2.1) มีการค้นหาชุดความ รู้เพิ่ ม เติมจากแหล่งอ่ืน เพื่ อน ามา
ประกอบการท านา เช่น จากปราชญ์ชุมชนในพื้นท่ีอ่ืนๆ หรือ การพูดคุยกบัผูมี้ประสบการณ์ดา้น
การท าเกษตร 
        2.2) เลือกวิธีท านาร่วมกบัสมาชิกครัวเรือนโดยน าการวิเคราะห์
สถานการณ์ครัวเรือนไปพูดคุยและเลือกวธีิท่ีเหมาะกบัครัวเรือนของตน เช่น นาด า  
 นาหวา่น หรือนาหยอด โดยมีวธีิเลือกดงัน้ี 
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         2.2.1)  นาด าไม่สามารถใชเ้คร่ืองจกัรช่วยปักด าได ้คือ 
ครอบครัวท่ีมีญาติพี่นอ้งพอท่ีจะลงมือช่วยเหลือกนัไดห้รือลงแขกท านาเอาแรงกนั 
         2.2.2) นาหยอดส าหรับครอบครัวท่ีมีอาชีพหลกัอยา่งอ่ืนร่วมดว้ย
เช่น ขา้ราชการเพื่อบริหารเวลาใหท้  าร่วมกนัหลายอาชีพ เน่ืองจากใชเ้คร่ืองจกัรร่วมดว้ย 
         2.2.3) นาหว่าน ส าหรับครอบครัวท่ีตอ้งการประหยดัค่าใช้จ่าย 
สามารถท าไดเอง 
       3)  มีการวางแผนท านาและมีการบนัทึกการท านาเป็นระยะ รายละเอียด
ดงัภาคผนวก จ 
       4)  ให้ความส าคัญกับการรับรองมาตรฐาน ทั้ งระดับ  GAP และ
มาตรฐานอินทรีย ์ 
       5) ให้ความส าคญักบัการใชปุ๋้ยพืชสดเพื่อเตรียมดิน และมีการคน้หาปุ๋ย
พืชสดเพื่อน ามาใช้ในแปลงนาของตนเองเพิ่มข้ึน เช่น ถัว่พร้า ปอเทือง ปุ๋ยคอก การไถกลบตอซัง
ขา้วและ เลือกใชปุ๋้ยอินทรียท่ี์เช่ือถือได ้
       6)  เลือกเมล็ดพนัธ์ุขา้วท่ีเหมาะสมกบัทอ้งถ่ินหรือเลือกเมล็ดพนัธ์ุจาก
ถ่ินอ่ืนน ามาจดัการความรู้เพื่อคน้หาเมล็ดพนัธ์ุท่ีเหมาะสมเพิ่มมากข้ึน   
       7)  ท านาแบบมัน่ใจมากข้ึน กลบัมาให้ความส าคญักบัเกษตรความเช่ือ
แบบเดิมโดย แฮกนาและเร่ิมการท านาในวนัราชพิธีแรกนาขวญัหรืออย่างช้ากว่านั้ นไม่เกิน 1 
สัปดาห์ ไม่ท านาตามการตกของฝนเหมือนท่ีผา่นมา 
       8)  มีการดูแลขา้วในแปลงนาดว้ยจุลินทรียห์ลากหลายชนิดเพื่อทดแทน
การใชปุ๋้ยเคมี ตามขั้นตอนการท านาและเหมาะสมกบัระยะการเจริญเติบโตของขา้ว ดงัน้ี 
        8.1) จุลินทรียจ์ากน ้าหมกัท่ีใส่ พด.2 จุลินทรียไ์ตรโคเดอร์มา  
และจุลินทรียจ์าวปลวก ใส่ก่อนไถกลบตอซงัคือและก่อนไถกลบปุ๋ยพืชสด 
        8.2) อายขุา้ว 12 วนั หยอดหรือพ่นดว้ยจุลินทรียไ์ตรโคเดอร์มา 
จุลินทรียส์ังเคราะห์แสง จุลินทรียจ์าวปลวก ฮอร์โมนไข่นมสดและฮอร์โมนหมากนดั (สับปะรด) 
อตัราส่วน 2 ชอ้นโตะ๊ต่อน ้า 20 ลิตร 
        8.3) อาย ุ27 วนัหยอดหรือพน่ดว้ยจุลินทรียไ์ตรโคเดอร์มา 
จุลินทรียส์ังเคราะห์แสง จุลินทรียจ์าวปลวก ฮอร์โมนไข่นมสดและฮอร์โมนหมากนดั (สับปะรด) 
อตัราส่วน 3 ชอ้นโตะ๊ต่อน ้า 20 ลิตร 
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        8.4)  อายุ 45 วนั หยอดหรือพ่นดว้ยจุลินทรียจุ์ลินทรียไ์ตรโคเดอร์
มา จุลินทรีย์สังเคราะห์แสง จุลินทรีย์จาวปลวก ฮอร์โมนไข่นมสดและฮอร์โมนหมากนัด 
(สับปะรด) อตัราส่วน 4 ชอ้นโตะ๊ต่อน ้า 20 ลิตร 
        8.5)  ข้าวเป็นน ้ านมพ่นด้วยจุลินทรีย์จุลินทรีย์ไตรโคเดอร์มา 
จุลินทรียส์ังเคราะห์แสง จุลินทรียจ์าวปลวก ฮอร์โมนไข่นมสดและฮอร์โมนหมากนดั (สับปะรด) 
อตัราส่วน 5 ชอ้นโตะ๊ต่อน ้า 20 ลิตร 
       9)  มีการคดัพนัธ์ุปนเพื่อเก็บพนัธ์ุขา้วใชเ้อง    
       10)  หลงัเก็บเก่ียว มีการเก็บดินส่งตรวจท่ีกรมพฒันาท่ีดิน 
       11)  ส่งข้าวตรวจรับรองการตกค้างของสารเคมี เพื่ อขอรับรอง
มาตรฐานเกษตรอินทรีย ์
       12)  การชิมรสชาติขา้วโดยผูเ้ช่ียวชาญเพื่อปรับปรุงการผลิตขา้วให้ดี
ข้ึน และปรับปรุงการผลิตใหเ้หมาะสมข้ึน 
    6.4.2.4  การผลิตพืชผกัอินทรีย ์ไดแ้ก่มะนาว ผกัสวนครัวและพืชยนืตน้ต่าง ๆ  
มีขั้นตอนดงัน้ี 
       1)  การท าผกัสวนครัว 
        1.1) เตรียมดินโดยใช้ปุ๋ยพืชสด ใส่ปุ๋ยคอก และจุลินทรีย์ต่าง ๆ
ไดแ้ก่ ไตรโคเดอม่า สังเคราะห์แสง จาวปลวก ผสมกบัดินท่ีตากแลว้ไถกลบ รดน ้าใหชุ่้ม และ  
ตากดินไว ้1 สัปดาห์  
        1.2) เลือกเมล็ดพนัธ์ุโดยใชเ้มล็ดพนัธ์ุพืชท่ีมีมากในทอ้งถ่ิน 
หรือผกัซอง แช่น ้า 1 ชัว่โมงและใชผ้า้ขาวห่อไวใ้นกระติกน ้า ปิดฝา 1 คืน 
        1.3) ท าแปลงผกัโดยให้เป็นเนินเล็กนอ้ย (หลงัเต่า) เพื่อให้น ้ าไหล
สะดวกไม่แช่ผกัไวน้านเกินไป 
        1.4)  ลงผกัเป็นแถวดงัภาพภาคผนวกท่ี 30 
        1.5)  ดูแลรดน ้าใหชุ่้มเชา้หรือเยน็วนัละ 1 คร้ัง  
        1.6)  พน่หรือหยอดจุลินทรีย ์ไดแ้ก่ จุลินทรีย ์
ไตรโคเดอร์มา จุลินทรียส์ังเคราะห์แสง จุลินทรียจ์าวปลวก ฮอร์โมนไข่นมสดและฮอร์โมน 
หมากนดั (สับปะรด) อตัราส่วน 2 ชอ้นโตะ๊ต่อน ้า 20 ลิตร 2 สัปดาห์ต่อคร้ัง 
        1.7)  ใส่ปุ๋ยหมกัหรือปุ๋ยคอกเดือนละ 1 คร้ัง 
        1.8)  สังเกตแมลงทุกวนัเม่ือเร่ิมมีแมลงมาใหเ้ร่ิมพน่สารไล่แมลง 
ท่ีหมกัเองวนัละคร้ัง ติดต่อกนั 3 วนั 
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        1.9)  ก่อนเก็บพืชผกั 4 วนัพน่ดว้ยจุลินทรียไ์ตรโคเดอร์มา 
จุลินทรียส์ังเคราะห์แสง จุลินทรียจ์าวปลวก ฮอร์โมนไข่นมสดและฮอร์โมนหมากนดั (สับปะรด) 
อตัราส่วน 2 ชอ้นโตะ๊ต่อน ้า 20 ลิตร 
        1.10) เก็บพืชผกัใหมี้ภาชนะรองรับตามหลกัสุขาภิบาลอาหาร  
       2)  การปลูกมะนาวอินทรียข์องครอบครัว นางน่ิมนวน ชุมจนัทร์  
เร่ิมปลูกเดือนเมษายนถึงพฤษภาคม เพื่อไม่ใหดิ้นแน่นพอติดดีแลว้ก็เขา้สู่ฤดูฝน 
มีขั้นตอนดงัน้ี 
        2.1)  เตรียมโบกมะนาว มี 2 แบบคือโบกตนัและโบกระบายน ้าได ้
        2.2) เตรียมดิน สูตร 3 : 1 : 1 : 2 (ดิน:แกลบสด : แกลบด า : มูลโค)
ใส่ดินลงไปจนเตม็โบกพอดี 
        2.3)  เลือกก่ิงพนัธ์ุพิจิต 1 โดยใชก่ิ้งท่ีมีกา้นเดียวและใบไม่เหลือง 
        2.4)  ปลูกลงดินวนัพฤหสับดี และใหป้ลูกทั้ง 4 มุมของพื้นท่ีก่อน
และหนัล าตน้ไปทางทิศตะวนัออกเพื่อรับพลงังานแสงอาทิตยเ์ตม็ท่ี 
        2.5)  ดูแลรดน ้าวนัวนัละคร้ังในฤดูแลง้ช่วงเดือนเมษายน ถึง
มิถุนายน โดยรดน ้าปริมาณ 5 ลิตรต่อคร้ัง ฤดูหนาวและฤดูฝนรดวนัเวน้วนั และรดใหชุ่้มมากกวา่รด
คร้ังเดียวโดยรดตั้งแต่ปลายยอดลงมาพร้อมลูบใบกรณีท่ีใบหนาใหต้ดัออกเพื่อไม่ให้อบัและเป็นท่ี
อาศยัของเพล้ีย 
        2.6)  ใส่ปุ๋ยคอกเดือนละ 1 ก ามือโดยหวา่นใส่โคนตน้ 
        2.7)  ใส่น ้าหมกั หรือจุลินทรีย ์4 ชนิดไดแ้ก่จุลินทรียส์ังเคราะห์
แสง ไตรโคเดอม่า ฮอร์โมนไข่นมสดและน ้าหมกัเศษอาหารใส่สาร พด.2 ในช่วงแรก พน่ 4 วนัต่อ
คร้ัง พอมะนาวเร่ิมมีดอกให้พน่ 1 สัปดาห์ต่อคร้ัง  
        2.8)  การดูแลโรคแคงเกอร์ พบวา่จะมีโรคน้ีเกิดข้ึน 2 สัปดาห์ต่อ
คร้ังเร่ิมท่ีใบมะนาวขณะท่ีใบแตกยอดออกมาไดป้ระมาณ 2 สัปดาห์ ใหต้ดัใบท่ีเป็นโรคออกเพื่อ
ไม่ใหล้ามเขา้ไปท่ีก่ิงและรดน ้าตามปกติเป็นการรักษาอุณหภูมิใหพ้อเหมาะตลอดถา้อุณหภูมิเปล่ียน
จะเกิดโรคแคงเกอร์ทนัที 
        2.9)  ดูแลเร่ืองแมลงศตัรูระบาดดงัน้ี 
           2.9.1) เช้ือราระบบรากใส่ไตรโคเดอมา่    
          2.9.2) หนอนชอนใบระบาดเดือน มิถุนายนใชน้ ้าหมกัไล่
แมลง รดหรือพ่น  
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           2.9.3) เพล้ียเหลืองเหนียวๆระบาดในเดือนพฤศจิกายนแกไ้ข
ดว้ยการรดน ้าตามปกติและลูบออก  
           2.9.4) หนอนใหญ่ระบาด เดือน มีนาคม มิ ถุนายน และ
สิงหาคม ดูแลดว้ยการจบัหนอนออกและรดน ้าตามปกติ      
           2.9.5) แมงมุมให้ ลูบออกหรือ ตัดใบออกอย่าให้ใบหนา
เกินไป แลว้รดน ้าตามปกติ  
             (1) แมลงปีกแข็ง (แมงข้ีช้าง) ระบาดเดือนพฤษภาคม 
แก่ไขดว้ยการจบัแมลงไปทิ้ง 
             (2) เพล้ียขาวระบาดในเดือนกรกฎาคม แกไ้ขดว้ยการ
ลูบออก ถา้เพล้ียลงใบ ๆ จะหูดลงใหต้ดัออกจะแตกยอดข้ึนมาใหม่ 
        2.10)  หลังปลูกได้ 8 เดือนมะนาวจะเร่ิมมีดอกให้ดูแลเพิ่มธาตุ
อาหารด้วยการฉีดพ่นปริมาณอตัราส่วนของความเข้มขน้สูงมากข้ึน ดูแลต่อเน่ืองไปอีก 8 เดือน
มะนาวถึงจะลูกโตเตม็ท่ีเก็บไปรับประทานได ้    
    6.4.2.5  ผลกัดนัจนเกิดนโยบายสาธารณะแบบมีส่วนร่วมของต าบลหนองหิน
มาตรการฉบบัท่ี 9 เร่ือง การลด ละเลิกการใชส้ารเคมีโดยมีขอ้ก าหนดนโยบายน าสู่การปฏิบติัดงัน้ี 
        1)  ลด ละ เลิกการใช้สารเคมี ในพื้นท่ีท าการเกษตรทุกแปลงในต าบล
หนองหิน โดยมีแนวทางทดแทนการใชส้ารเคมีดงัน้ี 
         1.1)  ส่งเสริมใหไ้ถกลบตอซงัขา้ว 
          1.2)  ใชส้ารไตรโคเดอร์ม่าเพื่อป้องกนัโรคเช้ือรา 
         1.3)  ส่งเสริมการท าปุ๋ยพืชสดในนาขา้ว 
         1.4)  ท าน ้าหมกัชีวภาพทดแทนการใชส้ารเคมี 
         1.5)  หา้มการเผาหญา้และตอซงัขา้วในพื้นท่ีการเกษตร 
        2)  หา้มใชย้าฆ่าหญา้หรือยาคุมหญา้ทุกชนิด 
         3)  ส่งเสริมใหเ้กษตรกรมีมาตรฐานอาหารปลอดภยั เช่น GAP , Q  
พร้อมส่งเสริมการตรวจสารปนเป้ือนในอาหาร 
        4)  ส่งเสริมให้เกษตรกรตรวจสารเคมีในเลือดปีละ 1 คร้ังและมีการ
บ าบดัรักษาเม่ือมีภาวะเส่ียง 
        5)  ส่งเสริมให้รับประทานผกัปลอดสารพิษ อยา่งน้อย คร่ึงกิโลกรัมต่อ
คนต่อวนัเพื่อลดโรคมะเร็งเบาหวานและโรคความดนัโลหิตสูง 
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        6)  ส่งเสริมใหเ้กษตรกรไดรั้บการอบรมเศรษฐกิจพอเพียง เกษตรทฤษฎี
ใหม่ เพื่อใหมี้ความรู้ในการท าเกษตรอินทรียป์ลอดสารพิษ 
        7)  ส่งเสริมการปลูกผกัพื้นบา้นเพื่อลดการใชส้ารเคมี 
        8)  พฒันาให้ต าบลหนองหินมีตลาดปลอดสารพิษ หรือมีตลาดสีเขียว 
จ าหน่ายสินคา้อาหารปลอดภยัในชุมชน อยา่งนอ้ย เดือนละ 1 คร้ังเพื่อลดการใชส้ารเคมี 
        9)  ประชาสัมพนัธ์ทุกช่องทางเพื่อสร้างความเขา้ใจเก่ียวกบัโทษภยัของ
สารเคมี 
  6.2.3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารลดเส่ียงเบาหวานของครัวเรือน มีดงัน้ี  
     6.2.3.1 ดูพฤติกรรมของตนเองละเอียดข้ึนและคน้หาจุดท่ีท าให้เกิดความเส่ียง
เบาหวาน เช่น การกินกาแฟ การกินขา้วมาก การกินอาหารเหลือเพราะเสียดาย การกินหวาน การกิน
มนั การกินมูมมาม การกินขา้วกลางคืน การกินอาหารผดัทอด และจดัการปรับเปล่ียนตนเองในจุดท่ี
เป็นปัญหาของตนเอง  
    6.2.3.2  ปรับเปล่ียนมารับประทานอาหารท่ีปรุงแบบพื้นบ้าน และแนะน าให้
ลูกหลานเยาวชน รับประทานเหมือนผูใ้หญ่ 
    6.2.3.3  ออกก าลงักายโดยการเคล่ือนไหวร่างกายตามอาชีพ เช่น การพน่น ้าหมกั 
การตดัหญา้ การรดน ้ าผกั การปลูกพืชผกั การเดินสังเกตระบบนิเวศ การเก่ียวขา้ว การด านา การคดั
พนัธ์ุปน 
    6.2.3.4  มีการบนัทึกการกินประจ าวนั 
    6.2.3.5  รับประทานผกัมากข้ึน ทั้งผกัสดและผกัลวก 
    6.2.3.6  ตรวจวดัความเส่ียงเป็นประจ ามากข้ึน 
    6.2.3.7  ออกก าลงักายดว้ยการวิง่ เดิน เป็นประจ าวนัละ 30 นาที 
    6.2.3.8 มีการนบัการกินเป็นประจ า จนเขา้ใจว่าตนเองกินอาหารเหมาะสมตาม
พลงังานท่ีสามารถกินได ้
    6.2.3.9 ในรายท่ีกินน้อยมีการเพิ่มปริมาณการกินให้เหมาะสมมากข้ึนและกิน
หลากหลายเพิ่มข้ึน 
    6.2.3.10 ติดตามให้ก าลงัใจท่ีบา้นและให้ค  าแนะน าดา้นอาหารแก่ครัวเรือนท่ีเป็น
ผูสู้งอายท่ีุความจ าไม่ดีท าใหก้ลุ่มเส่ียงเบาหวานท่ีเป็นผูสู้งอายปุรับลดเส่ียงเบาหวานได ้
    6.2.3.11 มีการแลกเปล่ียนประสบการณ์การกินลดเส่ียงเบาหวานร่วมกันเป็น
ประจ า 
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    6.2.3.12 รวมกลุ่มสอนการกินแก่ผูส้นใจในเวทีต่างๆเช่น เวทีโรคเร้ือรังจงัหวดั
ร้อยเอ็ด และระดบัชาติ เวทีสมชัชาสุขภาพร้อยเอ็ด เวทีการเพิ่มผลผลิตทางการเกษตรของเกษตร
อ าเภอเมืองสรวง   
     6.2.3.13 ผลกัดนัจนเกิดนโยบายสาธารณะแบบมีส่วนร่วมของต าบลหนองหิน
มาตรการฉบบัท่ี 12 การจดัการโรคเร้ือรังโดยมีขอ้ก าหนดนโยบายน าสู่การปฏิบติัดงัน้ี 

      1)  ประชาชนอายุ  15 ปี ข้ึนไป ได้รับการตรวจคัดกรองเบ้ืองต้น
โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง ภาวะซึมเศร้าและประเมินพฤติกรรมสุขภาพ ปีละ 1 คร้ัง 

       2)  ประชาชนกลุ่มเส่ียง ได้รับการอบรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมและ
ไดรั้บการติดตาม ประเมินผล ปีละ 1 คร้ัง 

       3)  ประชาชนกลุ่มป่วยโรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูงและกลุ่มท่ีมี
ภาวะแทรกซอ้น ไดรั้บการดูแลต่อเน่ืองเดือนละ 1 คร้ัง  

       4)  กลุ่มเส่ียงภาวะซึมเศร้า ไดรั้บการส่งต่อเพื่อประเมินและดูแลรักษา
ขั้นต่อไป 

       5)  จดัตั้งศูนยเ์รียนรู้การจดัการโรคเร้ือรังประจ าหมู่บา้น โดยการพฒันา
ศกัยภาพ อสม. รับผิดชอบดูแลศูนย ์ผลิตส่ือและสร้างนวตักรรมการดูแลผูป่้วยโดยการมีส่วนร่วม
ของชุมชน ประชาชนได้รับความ รู้การสร้างเสริมสุขภาพด้วยหลัก 4 อ. 3 ส. อย่างต่อเน่ือง 
สม ่าเสมอ พฒันาเป็นหมู่บา้นตน้แบบสุขภาพดี วถีิชีวติไทย ปีละ 1 หมู่บา้น 

      6)  นกัเรียนท่ีมีภาวะอว้น ไดรั้บการอบรมปรับเปล่ียนพฤติกรรม  
และติดตามประเมินผล ปีละ 1 คร้ัง 

      7)  ประชาชนกลุ่มเส่ียงและกลุ่มป่วยได้รับการพัฒนาทักษะการกิน 
เพื่อให้กินอาหารแบบเข้าใจตนเอง โดยเน้นหลัก 4 ป คือ ปริมาณ ประเภท การปรุง และการ
ตดัสินใจปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
        8)  ส่งเสริมกระบวนการผลิตอาหารพื้นบา้น โดยเนน้อาหารเป็นยา  
ตามระบบเกษตรอินทรียเ์พื่อลดโรคเร้ือรัง 
        9)  สนบัสนุนใหมี้เมนูอาหารพื้นบา้น อยา่งนอ้ย 3 เมนู เพื่อลดโรค
เร้ือรัง 
        10)  ส่งเสริมการปลูกผกั และปลูกขา้วพนัธ์ุพื้นบา้น ท่ีสามารถลด
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูงได ้และสนบัสนุนทุกช่องทางใหป้ระชาชนรับประทานผกัตาม
เกณฑ ์
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        11)  สนบัสนุนให้แกนน าในชุมชนมีความรู้ ทกัษะ สามารถถ่ายทอด
ความรู้เร่ือง การกินอาหารตามหลกัโภชนาการและธาตุเจา้เรือน เพื่อให้สามารถจดัการการกินได้
ถูกตอ้ง โดยการมีส่วนร่วมของชุมชน 
        12)  ส่งเสริมภาคครัวเรือน และชุมชน จดัปัจจยัแวดลอ้มท่ีเหมาะสม
เพื่อลดโรคเร้ือรัง 
  6.2.4  ด้านความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ และความพงึพอใจ  
    หลงัผา่นการพฒันา ดว้ยนวตักรรมการพฒันาเกษตรอินทรียด์ว้ยกระบวนการ 
จิตตนิยามเชิงพุทธเพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวานเป็นดงัน้ี 
    6.2.4.1 ด้านความรู้ เม่ือน าไปเทียบเกณฑ์ตามสูตรของบลูม  (Bloom, 1956) 
พบวา่พบวา่ความรู้ระดบัความรู้ของครัวเรือนมากท่ีสุดอยูใ่นระดบัสูงคือร้อยละ 96.42 รองลงมาคือ
ระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 3.58 รายละเอียดดงัตารางท่ี 6.5 
 
ตารางที ่6.5 
ควำมรู้ของครัวเรือนท่ีผ่ำนนวตักรรมกำรพัฒนำเกษตรอินทรีย์ด้วยกระบวนกำรจิตตนิยำมเชิงพุทธ
เพ่ือลดภำวะเส่ียงเบำหวำน 

รายการ 
สูง 

(ครอบครัว) 
ปานกลาง
(ครอบครัว) 

ต ่า 
(ครอบครัว) 

ความรู้ 
27 

(96.42%) 
1 

(3.58 %) 
0 

(0 %) 
ค่าเฉล่ียความรู้ 89.29 อยูใ่นระดบัสูง 

 
    6.2.4.2  ด้านเจตคติ หลังการพฒันาเม่ือน าไปเทียบเกณฑ์ตามสูตรของ บลูม 
(Bloom, 1956) พบวา่ เจตคติมากท่ีสุดอยูใ่นระดบัมากคิดเป็นร้อยละ 53.57 รองลงมาคือเจตคติมาก
ท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 39.28 และเจตคตินอ้ยคิดเป็นร้อยละ 7.14 รายละเอียดดงัตารางท่ี 6.5 
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ตารางที ่6.6 
เจตคติของครัวเรือนท่ีผ่ำนนวตักรรมกำรพัฒนำเกษตรอินทรีย์ด้วยกระบวนกำรจิตตนิยำมเชิงพุทธ
เพ่ือลดภำวะเส่ียงเบำหวำน 

รายการ 
มากท่ีสุด 
(ครอบครัว) 

มาก
(ครอบครัว) 

ปานกลาง 
(ครอบครัว) 

นอ้ย
(ครอบครัว) 

นอ้ยท่ีสุด
(ครอบครัว) 

เจตคติ 
11 

(39.28 %) 
15 

(53.57 %) 
2 

(7.14 %) 
0 

(0.00 %) 
0 

(0.00 %) 
ค่าเฉล่ียเจตคติ 4.27 อยูใ่นระดบัมาก 

 
    จากตารางท่ี  6.5 และ 6.6 เม่ือพิจารณาแล้วจะเห็นว่าความรู้และเจตคติอยู่ใน
ระดับสูง การท่ีมีความรู้จนถึงระดบัความเขา้ใจภาครัวเรือนจะตอ้งมีเจตคติท่ีดีมากพอเน่ืองจาก
พฤติกรรมเป็นส่ิงท่ีแก้ยาก อย่างไรก็ตามจากผลดงักล่าวช้ีให้เห็นว่านวตักรรมการพฒันาเกษตร
อินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธเพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวานตรงกบัวถีิชีวติและตาม 
ความตอ้งการของผูเ้รียน กลุ่มเส่ียงเบาหวานในภาคครัวเรือนมีการพฒันาจิตใจให้หนักแน่น สงบ
จนรู้ตนเองสามารถผลิตเกษตรอินทรียแ์ละปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารได้อย่างเหมาะสม 
สามารถลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวานได ้สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมการกิน การออกก าลงักาย 
และการจดัการความเครียด เพื่อลดเส่ียงเบาหวานดงัตารางท่ี 6.6 
    6.2.4.3  ด้านการปฏิบัติ เพื่อลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวาน เม่ือพิจารณาดู
พฤติกรรมการกิน ดา้น ป.ประเภท พบว่าการกินอาหารตามหมวดต่าง ๆ ทั้ง 6 หมวดเป็นดงัน้ี คือ      
กินข้าวเหมาะสมเพิ่มข้ึน ร้อยละ 57.14 หมวดผกัเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 64.29 หมวดผลไม้
เหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 42.86 หมวดนมเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 31.50 หมวด โปรตีนเหมาะสม
เพิ่มข้ึนร้อยละ 21.43 หมวดไขมนัเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 42.86 ด้าน ป. ปริมาณขา้วเหมาะสม
เพิ่มข้ึน ร้อยละ 57.14 หมวดผกัเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 78.58 ผลไมเ้หมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 35.72 
หมวดนมเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 28.58 หมวดโปรตีนเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 57.15 หมวดไขมนั 
เหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 14.29 ด้าน ป. ปรุง ปรุงแบบดั้ งเดิมเช่นป่น อ่อม แจ่ว แกง เหมาะสม
เพิ่มข้ึน ร้อยละ 57.143 ลดการปรุงแบบผดัหรือทอด  เหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 64.28 ด้าน ป .
ปรับเปล่ียนตนเอง เพิ่มข้ึนร้อยละ 100 พฤติกรรมดา้นอ่ืนๆดา้น ออกก าลงักายเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อย
ละ 28.57 จดัการความเครียดเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 28.57 รายละเอียดดงัตารางท่ี 6.7 
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ตารางที ่6.7  
พฤติกรรมกำรกินและร้อยละของกลุ่มเส่ียงเบำหวำนก่อนและหลังให้ควำมรู้แยกตำมพฤติกรรม 
กำรกิน                     

พฤติกรรมการกินและ
การดูแลตนเอง 

ก่อนการพฒันา หลงัการพฒันา 

เพิ่มข้ึน 
เหมาะสม 
จ านวน (%) 

ไม่
เหมาะสม 
จ านวน (%) 

เหมาะสม 
จ านวน (%) 

ไม่
เหมาะสม 
จ านวน (%) 

1. ประเภทหรือหมวด 
1.1 กินหมวดขา้ว  
1.2 หมวดผกั 
1.3 หมวดผลไม ้
1.4 หมวดนม 
1.5 หมวดโปรตีน 
1.6 หมวดไขมนั  

 
10(35.71) 
4(14.28) 
4(14.28) 
8(28.57) 

20(71.43) 
16(57.14) 

 
18(64.29) 
14(85.72) 
24(85.72) 
20(71.43) 
8(28.57) 

12(42.86) 

 
26(92.86) 
22(78.57) 
16 (57.14) 
16 (57.14) 
26(92.86) 

 28(100.00) 

 
2(7.14) 

6(21.43) 
12(42.86) 
12(42.86) 

2(7.14) 
0(0.00) 

 
57.14 
64.29 
42.86 
31.50 
21.43 
42.86 

 2. ปริมาณ 
2.1 ขา้ว 
2.2 กินหวาน 
2.3 กินผงชูรส 
2.4 ผกั 
2.5 ผลไม ้
2.6 นม 

 
10(35.71) 
4(14.28) 
0(0.00) 

8(28.57) 
4(14.28) 
8(28.57) 

 
18(64.29)24

24(85.72) 
28(100.00) 
20(71.43) 
24(92.86) 
20(71.43) 

 
26(92.86) 
27(92.86) 
18(64.29) 
18(64.29) 
18(64.29) 
16(57.14) 

 
2(7.14) 
1(7.14) 

10(35.71) 
10(35.71) 
10(35.71) 
12(42.86) 

 
57.14 
78.58 
28.58 
35.72 
57.15 
14.29 

3. ปรุง  
3.1 ปรุงแบบดั้งเดิม

เช่นป่น อ่อม 
แจ่ว แกง 

3.2 ผดัหรือทอด  

 
 

12(42.86) 
10(35.71) 

 
 

16(57.14) 
18(64.29) 

 
 

28(100.00) 
28(100.00) 

 
 

0(0.00) 
0(0.00) 

 
 

57.14 
64.28 

4. ปรับเปล่ียนตนเอง 10(0.00) 18(100.00) 18(100.00) 0(0.00) 64.28 

 
 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.7 (ต่อ) 

พฤติกรรมการกินและ
การดูแลตนเอง 

ก่อนการพฒันา หลงัการพฒันา 

เพิ่มข้ึน 
เหมาะสม 
จ านวน (%) 

ไม่
เหมาะสม 
จ านวน (%) 

เหมาะสม 
จ านวน (%) 

ไม่
เหมาะสม 
จ านวน (%) 

5. ดา้นอ่ืน ๆ      

5.1 ดา้น 
ออกก าลงักาย 

 
18(64.29) 

 
10(35.71) 

 
28(100.00) 

 
0(0.00) 

 
64.28 

5.2 การ 
จดัการความเครียด  

 
6(21.42) 

 
22(78.58) 

 
28(100.00) 

 
0(0.00) 

 
21.43 

หมายเหตุ. N = 28 
 
  จากตารางท่ี 6.7 หลงัการทดลองใชน้วตักรรม กลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัวมีการปรับ
พฤติกรรมการกินเชิงบวกเพิ่มทุกด้าน จากการกินขา้วเป็นหลกัเพียงอย่างเดียว คนท่ีมีภาวะอว้น
สามารถลดปริมาณลงได้เหมาะสม เลือกกินหลากหลายประเภท ท่ีส าคญัจากการนิยามครัวเรือน
ดว้ยจิตใจท่ีหนกัแน่นและเขา้ใจ ท าใหภ้าครัวเรือนโดยเฉพาะเยาวชนกลบัมารับประทานอาหารปรุง
แบบเดิมของคนอีสาน การกลับมากินอาหารเหมือนผูใ้หญ่ท าให้ครอบครัวลดรายจ่ายท่ีต้อง
ท าอาหารหลายชนิดส าหรับหลายวยัในครอบครัว และเป็นท่ีน่าสนใจวา่การออกก าลงักายและการ
จดัการความเครียดมีความเหมาะสมมากข้ึน จากการไดอ้อกก าลงักายในไร่นาตามกิจกรรมการท านา
และปลูกพืชผกัมากข้ึน เช่น การพ่นน ้ าหมกั การพ่นฮอร์โมนไข่นมสด การสังเกตระบบนิเวศ       
ในแปลงนา การลงมือท านาเองแทบทุกขั้นตอนลดการจา้งลง ท าให้ได้ออกก าลังกายสม ่าเสมอ         
ด้านการจดัการความเครียดการได้พฒันาจิตใจให้เข้มแข็งร่วมกับการมีความรู้ท่ีเพียงพอในการ
พฒันาเกษตรอินทรีย ์การมีเป้าหมายในอาชีพท าใหล้ดการขดัแยง้ในครอบครัวไดจ้นความเครียด 
   6.2.4.4 ภาวะเส่ียงเบาหวานและพฤติกรรมการกินครัวเรือนท่ีมีภาวะเส่ียงเบาหวาน
รายบุคคล รายละเอียดดงัตารางท่ี   
      1) ดา้นภาวะสุขภาพของกลุ่มเส่ียงในครอบครัวรายบุคคลหลงัทดลองใช้
นวตักรรม ดงัตารางท่ี 6.8 
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ตารางที ่6.8  
ภำวะสุขภำพรำยบุคคล 

ช่ือ 
น ้าหนกั 
(Kg) 

BMI 
(Kg/m2) 

รอบเอว 
(ซม.) 

FBS 
(มก.%) 

BP 
(mmHg) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

ค 01 85 80 30.57 28.77 92 89 88 80 157/106 130/70 

ค 02 63 59 25.61 23.98 84 80 210 110 137/93 130/80 
ค 03 51 50 24.28 23.80 74 74 87 89 147/89 130/80 
ค 04 73 66 34.76 31.42 93 86 159 110 100/60 100/70 
ค 05 48 48 20.77 20.77 78 78 87 80 140/90 120/70 
ค 06 43 48 16.76 18.70 73 76 103 90 106/60 110/70 
ค 07 38 41 19.69 21.24 70 72 116 88 100/60 120/80 
ค 08 52 52 21.66 21.66 83 79 85 80 100/70 100/70 

ค 09 53 50 22.08 20.83 85 83 81 81 134/78 130/80 
ค 10 83 76 30.20 27.68 100 95 74 80 140/80 120/80 
ค 11 47 47 18.87 18.87 70 70 87 85 140/70 128/74 
ค 12 44 47 18.10 19.33 72 74 80 80 140/80 130/80 
ค 13 51 50 19.92 18.84 75 75 95 90 166/72 130/80 
ค 14 56 52 24.8 23.02 85 81 106 99 138/60 130/60 
ค 15 55 51 25.11 23.28 84 80 124 99 128/82 120/80 
ค 16 45 45 18.94 18.94 79 79 116 90 120/70 120/70 
ค 17 82 78 37.44 35.61 107 103 111 89 122/90 120/80 
ค 18 67 65 24.28 23.55 85 85 80 80 140/92 128/80 
ค 19 62 59 25.83 24.58 90 88 90 90 120/80 124/80 
ค 20 63 60 28.00 26.66 79 79 100 88 120/80 120/80 
ค 21 65 60 28.89 26.66 86 79 150 98 110/70 110/70 
ค 22 55 53 24.44 23.55 76 78 84 98 140/93 120/70 
ค 23 37 40 17.12 18.83 64 66 126 91 124/68 126/78 

  
 
 

(ต่อ) 
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ตารางที ่6.8 (ต่อ) 

ช่ือ 

น ้าหนกั 
(Kg) 

BMI 
(Kg/m2) 

รอบเอว 
(ซม.) 

FBS 
(มก.%) 

BP 
(mmHg) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

ค 24 52 52 20.63 20.63 84 80 97 82 162/90 138/80 

ค 25 63 58 28.00 25.77 89 82 94 90 148/106 128/70 

ค 26 55 53 26.19 25.23 76 75 98 80 110/80 120/80 

ค 27 64 62 22.69 21.98 72 70 102 92 106/62 110/70 

ค 28 43 43 19.11 19.11 69 69 102 86 110/70 116/80 

 
      2) พฤติกรรมการกินรายบุคคลของกลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัว  

ดงัตารางท่ี 6.9 
 
ตารางที่ 6.9 
พฤติกรรมกำรกินกลุ่มเส่ียงในครอบครัวรำยบุคคลก่อนและหลังกำรพัฒนำ  

ช่ือ 
ประเภท ปริมาณ ปรุง ปรับเปล่ียน 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
ค 01 X  X  X  X  
ค 02 X  X  X  X  
ค 03 X  X  X  X  
ค 04         
ค 05         
ค 06         
ค 07         
ค 08         
ค 09 X  X  X  X  
ค 10 X  X  X  X  
ค 11         
ค 12         

 
(ต่อ) 
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ตารางที่ 6.9 (ต่อ) 

ช่ือ 
ประเภท ปริมาณ ปรุง ปรับเปล่ียน 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
ค 13 X  X  X  X  
ค 14         
ค 15 X  X  X  X  
ค 16 X  X  X  X  
ค 17 X  X  X  X  
ค 18 X  X  X  X  
ค 19         
ค 20         
ค 21 X  X  X  X  
ค 22 X  X  X  X  
ค 23 X  X  X  X  
ค 24 X  X    X  
ค 25 X  X  X  X  
ค 26 X  X  X  X  
ค 27 X  X  X  X  
ค 28 X  X  X  X  

 
  X = ไม่เหมาะสม    = เหมาะสม  
 

  จากตารางท่ี 23 และ ตารางท่ี 24 พบวา่กลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัวมีภาวะเส่ียงลดลง
ทุกคน เม่ือพิจารณาเร่ืองดชันีมวลกายลดไดสู้งสุด 7 กิโลกรัม ต ่าสุด 1 กิโลกรัม พบวา่ค่าดชันีมวล
กายลดลงจ านวน 11 คนคิดเป็นร้อยละ 100.00 โดยมีจ านวน 3 คน สามารถลดภาวะโภชนาการจาก
อว้นเป็นปกติ คิดเป็นร้อยละ 27.27 คนท่ีมีน ้ าหนกัลดลง 5-8 กิโลกรัมจ านวน คน 4 คนคิดเป็นร้อย
ละ 36.36 รอบเอวลดลงจ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 100 ลดลง 6-8 เซนติเมตรจ านวน 2 คน          
คิดเป็นร้อยละ 18.18 เป็นท่ีน่าสังเกตวา่กลุ่มเส่ียงท่ีมีภาวะโภชนาการผอมสามารถเพิ่มน ้าหนกัจาก 
ผอมจนมีภาวะโภชนาการปกติได ้3 คน คิดเป็นร้อยละ 100.00  
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  เม่ือพิจารณาน ้าตาลในเลือด กลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัวสามารถลดระดบัน ้าตาล 
ในเลือดลงได้ 13 คนคิดเป็นร้อยละ 100 ลดลงถึงระดบัปกติได้ 11 คนคิดเป็นร้อยละ 84.61 ถือว่า
ประสบความส าเร็จเพราะอุบติัการณ์การด าเนินไปเป็นโรครวดเร็วภายใน 1 ปี ช้ีให้เห็นว่าการกิน
อาหารอย่างเหมาะสมทั้ งประเภท ปริมาณ และการปรุง การท างานในไร่นาในสวนท่ีประณีต
ละเอียดท าให้ลงนาบ่อยคร้ังจึงสามารถลดระดบัน ้ าตาลในเลือดได้ อย่างไรก็ตามมี 2 คนท่ียงัลด
ระดบัน ้ าตาลลงมาถึงระดบัปกติไม่ไดเ้น่ืองจากมีกรรมพนัธ์ุเป็นเบาหวาน และด่ืมกาแฟทรีอินวนั 
จากการตอ้งท างานเอกสารกลางคืนเน่ืองจากเป็นคนท าเอกสารโครงการให้กบัต าบลหนองหินทั้ง 
10 หมู่บา้น  
  เม่ือพิจารณาระดบัความดนัโลหิตสูง พบวา่สามารถลดระดบัความดนัโลหิตลงได ้ร้อยละ 
100 อนัเน่ืองมาจากการปรับมาปรุงอาหารกินแบบดั้งเดิมของคนอีสานเช่น แกง ป่น อ่อมไม่มีไขมนั 
ร่วมกบัการออกก าลงักายในไร่นาในสวนผกัเป็นประจ าใหร่้างกายเผาผลาญพลงังานออกมาจนหมด
จนสามารถลดระดบัความดนัโลหิตได ้ 
   6.2.4.5  ค่าความพึงพอใจของครัวเรือนโดยรวมท่ีผ่านนวตักรรมการพฒันาเกษตร
อินทรียด์ว้ยกระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธเพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวาน คิดเป็นร้อยละ 93.14  
โดยเทียบเกณฑต์ามตามสูตรของ Gronlund (1981) ค่าความพึงพอใจอยูท่ี่ระดบัมาก  
   6.2.5 ด้านการพฒันาคน  
    จากการน าชุดความรู้และกิจกรรมของนวตักรรมลงไปปฏิบติัพบวา่ภาคครัวเรือน
เกิดผลดีจากการพฒันาจากภายในดงัน้ี 
    6.2.5.1  มีจิตใจท่ีหนกัแน่น อดทน สามารถกา้วขา้มความเช่ือของการใชปุ๋้ยและ
สารเคมีในแปลงเกษตรได ้ทั้งท่ีเคยใชต่้อเน่ืองมาถึง 40 ปี จากการพฒันาจากภายในไปร่วมกบั 
การท าเกษตรและความเป็นกลัยาณมิตรเก้ือกูลภายในกลุ่ม การมีสติต่อเน่ืองท าให้เขา้ใจอารมณ์
ความรู้สึกของตนเอง จนสะทอ้นไปเขา้ใจคนในครอบครัวมากข้ึน การไดเ้รียนรู้สัตว ์4 ทิศท าให้
เขา้ใจถึงความแตกต่างและเกิดการยอมรับความแตกต่างได ้ท าให้มีความอดทนท่ีจะค่อยๆปรับให้
สมาชิกในครอบครัวกลบัมาท าการเกษตรตามแนวอินทรีย ์ดงัขอ้มูล 
       “แบ่งนำกับพ่อเลยเฮ็ดเปรียบเทียบให้เห็น ออกอุบำยให้เพ่ินเอำจุลินทรีย์
ไปใส่นำหลำยเท่ือเข้ำเพ่ินกะเลยว่ำ นำน่ิมกะคืองำมยุ ฮวงข้ำวกะใหญ่สุกเสมอหมดนำ น ำ้หนักข้ำว
กะดีปีหน้ำเฮ็ดอินทรีย์ให้หมดทุกนำโลด” ค 03  
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    6.2.5.2  มีสติ สมาธิ คิดเป็น คิดได้และมีปัญญามากข้ึน จากการท่ีภาคครัวเรือน
ได้สะสมพลังจิตผ่านการท างานและการด ารงชีวิตประจ าวนั การได้ท าเป็นประจ า ท าให้มีสติ
ต่อเน่ือง ท าใหพ้บความความสบายและสงบใคร่ครวญส่ิงต่างๆไดต้ามจริงและน ามาใชแ้กปั้ญหา 
ในชีวติประจ าวนัได ้ดงัขอ้มูล 
        “แต่กีม้แีต่ฟ้ำวกับฟ้ำวแต่พอได้เรียนกะรู้เลยช้ำลงบ่อยำกป่วยพอได้ 
แลกเปลี่ยนกะย่ิงม่วนบำงทีกะป๊ิงออกมำ พอเอำมำเฮ็ดกะแม่นโลด มนัห่ันเป็นใจส ำบำย ๆ ม ี
ควำมสุขแมะเฮำคิดได้” ค 19  
       “หลังจำกเรียนแล้วเป็นไปวัดกะเข้ำใจหลำยขึน้ มันอยำกนั่งสมำธินั่ง
แล้วกะเป็นส ำบำย ๆ” ค 14 
       “หนูสิมีสมำธิยำมคิดตัวเลข คิดต่อเน่ืองกะคิดออกบ่เม่ือยเฮ็ดได้โดน  
แล่วกะเป็นสบำย ๆ” ค 02  
    6.2.5.3  มีจิตใจท่ีหนักแน่นอดทน ช่างสังเกตส่ิงรอบตวั จากการพฒันาตนเอง
จากภายในท าให้ภาครัวเรือนมีจิตใจท่ีละเอียดอ่อนช่างสังเกตอารมณ์และส่ิงรอบตวัมากข้ึน มีการ
น ามาใคร่ครวญในตนเองจนเกิดความเขา้ใจ และปรับประยกุตค์วามรู้มาพฒันาตนเองในดา้นการท า
การเกษตรและการบริโภคอาหาร ลดปริมาณความเส่ียงของโรคเบาหวานไดดี้ข้ึน ดงัขอ้มูล 
       “ สังเกตไปสังเกตมำว่ำกำรลักหลั่นของอำกำศมันเฮ็ดให้แมงมำ          
พอเดือนท่ี 8 กะป๊ิงแว้ปเข้ำใจว่ำต้นไม้มนักะคือคนพอเร่ิมมดีอกเขำกะคือคนมท้ีองต้องกินหลำยขึน้  
กะพ่นจุลินทรีย์เข้มข้นขึน้ เขำกะแตกยอดหน่วยดกวะส่ัน” ค 05 
       “หนูสังเกตแม่เป้งถั่นบินออกมำแล้วบ่เกิน 4 มือ้ฝนตกเลย กะเลยคิดได้
ว่ำสัตว์เขำเข้ำใจธรรมชำติก่อนคน พอรู้แล้วกะเกบ็นั่นเกบ็นีเ้ข้ำห่มบ่โดนฝนกะตก เข้ำใจธรรมชำติ
แบบนีม้นัมคีวำมสุขมนัมสีติเข้ำใจหลำยขึน้” ค 20 
ลดลงดงัขอ้มูล 
       “ประหยัดลงหลำยหัดเขำกินป่นกินซุปคือผู้ใหญ่บ่ต้องแบ่งเฮ็ดอำหำร
หลำยประเภท กินแบบบ้ำนเฮำน ำ้ตำลยำยเคยสำมร้อยกะลงมำ 130 มำเป็นปีแล้ว” ค 02 
    6.2.5.4  เขา้ใจตนเองมากข้ึน จนปรับพฤติกรรมได้เหมาะสมลดปริมาณความ
เส่ียงของโรคเบาหวานได ้จากการพฒันาตนเองจากภายในท าใหภ้าคครัวเรือนเฝ้าสังเกตตนเอง 
จนเขา้ใจ ท าให้สะทอ้นสังเกตส่ิงรอบตวัและคนในครอบครัวไดล้ะเอียดมากข้ึน จนสามารถปรับ
พฤติกรรมการกินลดเส่ียงเบาหวานไดเ้หมาะสม ดงัขอ้มูล 
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      “มันเป็นอดทนขึ้นแมะหลังได้เรียนกะเข้ำใจว่ำเขำเป็นกระทิงน ำอดเอำ
อยำกให้เขำมำเฮ็ดอินทรีย์น ำกะเลยค่อยเว้ำเขำสิเว้ำหยังกะช่ำง เอำไปเอำเฮำบ่เว้ำเขำกะว่ำเมียเฮำคือดี
ขึน้หลำยแท้ พออยำกเฮ็ดหยงัเขำกะบ่ขดั” ค 05 
      “ หลังจำกเรียนกะรู้ว่ำกินหน่อยบ่พอ ย่ำนเป็นเบำหวำนหลำยโพด กะเลย
กินเพ่ิมโอวลัตินมือ้ละซองน ำ้หนักกะขึน้ควำมดันกะลงกินหน่อยกะบ่ดีกินหลำยกะบ่ดีเนำะ” ค 11 
      “หนูเร่งงำนกลำงคืนเลยกินกำแฟหลำยคิดว่ำถ่ำเซำกินต้องลดลงแน่นอน
เพรำะว่ำอย่ำงอ่ืนหนูปรับหมดแล้วกินป่นกินแจ่วอำหำรบ้ำนเฮำ ข้ำวกะบ่เกิน กิน 3 ป้ันน้อย 240 
กิโลแคลอร่ีบ่เกิน” ค 04 
   6.2.5.5  มีความสุขในตนท่ีหาไดง่้ายจากส่ิงแวดลอ้มรอบตวั และยอมรับ 
ส่ิงท่ีเขา้มากระทบไดต้ามความเป็นจริง จากการท่ีภาคครัวเรือนน าชุดความรู้ในนวตักรรมไปปรับ
ประยุกต์ใช้เพื่อท าเกษตรอินทรีย์ ใจท่ีถูกพฒันาแล้วท าให้มีความหนักแน่นท่ีจะเลิกใช้ปุ๋ยและ
สารเคมีและท าเกษตรไดอ้ยา่งประณีต พืชผกัจึงเติบโตอยา่งดีท าใหภ้าคครัวเรือนพบความสุข 
จากภายนอกจาการท าการเกษตรและค่อย ๆ พฒันาเป็นความสุขท่ีละเอียดข้ึนจากภายในตน 
จริงดงัขอ้มูล 
      “มคีวำมสุขหลำยไปนำต้นข้ำวงำมบ่มีโรค พอพ่นฮอร์โมนไข่กะคือเขำงำม
ขึน้ๆเขียวพอดี ต่อไปอย่ำหวังว่ำขีไ้ก่ กับปุ๋ยสิได้ลงนำข่อยอีก  นำอินทรีย์เฮ็ดง่ำยคักแล้วกะงำม”       
ค 24  
      “มนัอยู่น ำเฮำนี่หล่ะแต่กีถ้ั่นบ่ได้ยังใจสิตำยกันไปข้ำงหน่ึงเดียวนี่ บ่แล้วเฮำ
เคียดเขำกะเคียดคือกัน เฮำน ำทันอำรมณ์เจ้ำของแล้วกะเลยให้อภัยได้ค่อย ๆ ปรับกันไป ” ค 17 
      “กะแล่นไปพุทธโธไป บ่เม่ือยเป็นลอยๆปำนกันกับเหำะได้ ดีคัก” ค 08  
   6.2.5.6 เป็นผูท้รงความรู้และประยุกต์ใช้ความรู้อย่างเหมาะสม และอยากพฒันา
ตนเองอยูต่ลอดเวลา จากการพฒันาตนเองจากภายในท าให้ มีสติ คิดเป็น และช่างสังเกตร่วมกบัการ
เรียนรู้อย่างเป็นกัลยาณมิตร และลงมือปฏิบติัจริง ท าให้ภาคครัวเรือนได้เรียนรู้ แลกเปล่ียน ฝึก
ตีความและยกระดบัความรู้ ท าให้เพิ่มพูนศกัยภาพในตน มีความมัน่ใจในการถ่ายทอดเพราะเป็นส่ิง
ท่ีไดล้งมือปฏิบติัเอง และเห็นผลจากการปฏิบติั ท าใหเ้กิดการเรียนรู้ตลอดเวลา ดงัขอ้มูล 
      “ทีแรกก็ปลูกมะนำวแบบไม่เข้ำใจ พอมีโรคมำก็ย่ิงกลุ้มใจ พอพี่บอกว่ำ
ควำมลักหลั่นของอำกำศท ำให้เกิดโรค กเ็ร่ิมสังเกตมะนำวกะแม่นอ่ีหลีถ้ำตอนไหนไม่ค่อยได้รดน ำ้
ต่อเน่ืองโรคแคงเกอร์ก็มำ กะเลยรดทุกวันไม่ต้องมำกเพ่ือให้ควำมชื้นสม ำ่เสมอโรคก็เลยไม่ค่อยมี 
กะเลยคิดได้ว่ำเฮำเรียนจำกธรรมชำติได้ทุกมือ้” ค 09 
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  6.2.7  การขยายผลนวตักรรมการพฒันาเกษตรอนิทรีย์ด้วยกระบวนการ จิตตนิยาม 
เชิงพุทธเพ่ือลดภาวะเส่ียงเบาหวาน มีการด าเนินการดงัน้ี 
    6.2.7.1 ครัวเรือนท่ีเข้าร่วมพัฒนาจดทะเบียนวิสาหกิจชุมชน เม่ือว ันท่ี  2 
ธนัวาคม 2558 กระบวนงานจิตตนิยามระดบัครัวเรือน(กลุ่มกินอยู่แบบไทบา้น) และมีการบริหาร
จดัการใหก้ลุ่มเขม้แขง็ภายใตก้ฎเกณฑท่ี์เกิดจากการมีส่วนร่วมของสมาชิก  
    6.2.7.2 มีแบรนด์ ขา้วต าครกมอง ช่ือชุมชนจิตตนิยามเมืองสรวง ขายในราคา
ขายส่ง 65 บาท ขายปลีก ราคา 80 บาท โดยจ าหน่ายในตลาดในชุมชน และมูลนิธิบุญโกศลเพื่อ
น าไปสร้างแบรนดข์า้วพลงับุญ เพื่อจ าหน่ายแก่กลุ่มคนท่ีรักสุขภาพ 
    6.2.7.3 มีแบรนดส์บู่อินทรีย ์2 แบรนด ์คือ สบู่เสาวรสไวส์โชป และสบู่ชาวนา 
    6.2.7.4 เป็นธนาคารโคภายใตอุ้ปถมัภข์องพระอาจารยห์ลวงพ่อพระครูวิมลบุญ
โกศลและมูลนิธิบุญโกศล วดัวิมลนิวาสจงัหวดัร้อยเอ็ด มีววัเขา้มาในภาคครัวเรือนเพื่อน ามูลโคมา
ท าเกษตรอินทรียจ์  านวนรวม 19 ตวั และมอบเงินให้กบักลุ่มจ านวน 20,000 บาทเพื่อน าไปใช้ใน
กิจการของธนาคารโคและท าปุ๋ยอินทรียใ์ชใ้นครัวเรือนหรือจ าหน่ายโดยน าไปวางจ าหน่ายท่ีอาคาร
มูลนิธิบุญโกศลท่ีวดัวมิลนิวาส จงัหวดัร้อยเอด็ 
    6.2.7.5 เป็นศูนยเ์รียนรู้ของ ธกส.สาขาเมืองสรวงเพื่อพฒันาชาวนาในการเพิ่ม
ผลผลิตขา้วและลดตน้ทุนการผลิต โดยมีชาวนาเขา้ไปอบรมแลว้จ านวน 120 คน เม่ือวนัท่ี  
 9-10 พฤศจิกายน 2559 ในวนันั้นภาครัวเรือนจ านวน 5 คนร่วมเป็นวทิยากรสาธิตและใหค้วามรู้ 
    6.2.7.6 เปิดตลาดประชารัฐหรือตลาดสีเขียวร่วมกับ ธกส. เมืองสรวงโดยให้
เกษตรกรเข้าไปจ าหน่ายผลผลิตท่ี ธกส.สาขาเมืองสรวงเดือนละ 1 คร้ัง ภาครัวเรือนไปร่วมให้
ความรู้กบัเกษตรกรและผูบ้ริโภคร่วมดว้ยในเร่ืองการผลิตเกษตรอินทรียแ์ละการบริโภคอาหารลด
เส่ียงเบาหวาน 
    6.2.7.7 ขยายกลุ่มเกษตรกรท่ีสนใจเกษตรอินทรีย์จากต าบลหนองหินไปยงั
ต าบลอ่ืน ๆ ในอ าเภอเมืองสรวง คือ ต าบลเมืองสรวง หนองผอืและต าบลกกกุง 
    6.2.7.8 เข้าสู่กระบวนการรับรองมาตรฐานข้าวและเกษตรอินทรีย์ โดย
กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ผ่านการรับรองระดบั GAP จ านวน 25 ครอบครัวรับรองมาตรฐาน
เกษตรอินทรียจ์  านวน 1 ครอบครัวอยูใ่นระหวา่งด าเนินการจ านวน 24 ครอบครัว  
    6.2.7.9 เข้าร่วมผลักดันนโยบายสาธารณะ ประเด็นสุขภาวะชาวนาทั้งระดับ
จงัหวดัและระดบัชาติร่วมกบัสมชัชาสุขภาพจงัหวดัร้อยเอด็ 
    6.2.7.10 เผยแพร่กระบวนการพฒันานวตักรรมเขา้สู่ระบบสุขภาพผา่นส านกัโรค 
ไม่ติดต่อกระทรวงสาธารณสุข และส านกังานหลกัประกนัสุขภาพ โดยไปน าเสนอประเด็น NCD 
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ตน้น ้า ในเวที NCD Forum ปี 2559 ณ โรงแรมมิราเคิลแกร์น กรุงเทพมหานคร เม่ือวนัท่ี  
20-21 ตุลาคม 2559  
   สรุป การทดลองใชแ้ละประเมินผลนวตักรรมการพฒันาเกษตรอินทรียด์ว้ย
กระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธเพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวานดงัภาพท่ี 6.1 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
   
 
   
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การมส่ีวนร่วมของภาคครัวเรือน ปราชญ์และจติอาสาเกบ็ข้อมูล 

วเิคราะห์ปัญหาและ 

ความต้องการ 

 
- ขอ้มูลทัว่ไป  
ขอ้มูลการท า 

การเกษตรและ 

ภาวะเส่ียงของ 

กลุ่มเส่ียง 

เบาหวานใน 

ครอบครัว 

- ภาวะผูน้ าและ 
ความถนดัของ 
ครัวเรือน 
 
 
 
 
 

 

วางแผน 

แบบมส่ีวนร่วม 

- จดัอบรมตาม 
หน่วยความรู้และ 
การปฏิบติัตามหวั 
ขอ้ความรู้แก่ 
กลุ่มเป้าหมาย 
- การแบ่งหนา้ท่ี 
เพื่อจดัอบรม 
ตามหน่วยความรู้ 
แก่กลุ่มเป้าหมาย 
- สร้างเคร่ืองมือ 
และทดลองใช ้
เคร่ืองมือ 
 
 
 
 

 ปฏิบัตติามแผน 

 

- ด าเนินกิจกรรม 

ตามหน่วยความรู้ 

และยดืหยุน่ให ้

เหมาะสม 

กบัผูเ้รียนตามหว้ง 

เวลาการท า 

อาชีพเกษตรกรรม 

- ติดตามเยีย่มบา้น 

ประเมนิผล 
- ความรู้ เจตคติ  
 การปฏิบติัและ 

ความพึงพอใจ 

- การลดลงของ 

ภาวะเส่ียง 

เบาหวาน 

 

 

การขยายผล 

- ให้ความรู้เร่ืองการท า 
เกษตรอินทรีย ์
อาหารลดเส่ียง 
เบาหวานทั้งในและ 
นอกชุมชน 
- เป็นธนาคารโคกระบือ 
ของมูลนิธิบุญโกศลเพื่อ 
น ามูลโคมาท าเกษตร 
อินทรีย ์
- กิจกรรมการท า 
การตลาด 
- การเป็นศูนยเ์รียนรู้ 
ของ ธกส. เมืองสรวง 

 
 

ภาพที ่6.1 การทดลองและประเมินผลนวตักรรมการพฒันาเกษตรอินทรียด์ว้ยกระบวนการ 
 จิตตนิยามเชิงพุทธเพื่อลดภาวะเส่ียงเบาหวาน 

 

กิจกรรมในแปลงเกษตรและการบริโภคอาหารของ
ภาคครัวเรือน / และการพฒันานโยบายสาธารณะ 

แบบมีส่วนร่วม 

กิจกรรมการจดัการความรู้แลกเปล่ียน 

ประสบการณ์ 
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  6.2.8  สรุปผลการทดลอง เม่ือน ามาเปรียบเทยีบผลก่อนและหลงัพฒันา 
    พบว่าความรู้ เจตคติ ภาคปฏิบติั ความพึงพอใจ เพิ่มข้ึนทุกดา้น ดา้นปริมาณความ
เส่ียงสามารถลดลงทุกขอ้บ่งช้ี ดงัน้ี  
    ดา้นความรู้ พบว่า ความรู้รวมของภาคครัวเรือนหลงัผ่านนวตักรรม อยูใ่นระดบัสูง 
คิดเป็นร้อยละ 89.29 เน่ืองจาก  นวตักรรมเร่ืองน้ี เป็นการคน้หาและจดัการความรู้ร่วมกนัระหว่าง
ผูว้จิยัและครัวเรือนกลุ่มเป้าหมายเป็นการท าไปพฒันาไปท าไป จากการสนทนาพบวา่ครัวเรือนหลงั
พฒันามีความรู้ระดบัความเขา้ใจมากข้ึนทั้ง 2 ชุดความรู้ จนสามารถน าความรู้ไปประยุกตใ์ชไ้ด้ ดงั
ขอ้มูล 
     “ พอได้เรียนแล้วกะรู้วิธีเฮ็ดเกษตรอินทรีย์พ่ึงรู้ว่ำมันต้องเลิกใส่ปุ๋ยเคมี ค่อย ๆ
ลดบ่ได้ถั่นสิเฮ็ดคือเลิกใช้ในแปลงนั้นเลย ค ำว่ำลดคือเร่ิมเฮ็ดท่ีละแปลงจักไร่กะได้ ค่อยๆเลิกใช้ไป
ทีละแปลง เรียนแล้วกะจ่ังเข้ำใจหลำยขึน้ แต่กีบ่้เข้ำใจจ่ังชีคิ้ดว่ำค่อยๆลดปุ๋ยลงในแปลงนั้น.. พอกิน
หยงักะจ ำได้ว่ำจักแคลอร่ีรวมแล้วถัน่เกินกะลดลง ตอนนีน้  ำ้ตำลลงแล้วปกติ” ค 03  
    ดา้นเจตคติ พบวา่หลงัการพฒันา เจตคติมากท่ีสุดอยูใ่นระดบัมากคิดเป็นร้อยละ 53.57 
รองลงมาคือเจตคติมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 39.28 จากการสนทนาพบว่าภาคครัวเรือนหลงัพฒันา     
มีเจตคติท่ีดีต่อการพฒันาตนเองจากภายในเพิ่มมากข้ึน จนน าไปปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองท่ีบา้นมีจิตใจท่ี
หนกัแน่นมัน่คง กา้วขา้มความเช่ือของการท านาโดยใชปุ๋้ยเคมีไดด้งัขอ้มูล 
    “พิจำรณำแล้วใจดีมันกะเฮ็ดให้คนคลำยทุกข์ได้ ใจดีใจงำมเฮ็ดหยังกะงำม แต่กี ้    
บ่นั่ง(สมำธิ)จักเท่ือ ตอนนี.้.นั่งสมำธิทุกมือ้ เฮ็ดเกษตรอินทรีย์มนัดีหมดทุกอย่ำง ลดต้นทุน ดินบ่เสีย 
ประหยดักะประหยดั ข้ำวกง็ำม คิดไปคิดมำใส่ปุ๋ยมำได้จ่ังใด๋ตั้ง 40-50 ปี เวลำกินกะปลอดภัย กินผัก
ได้หลำยขึน้บ่ต้องย้ำนสำรเคมี” ค 11 
   ดา้นการปฏิบติั พบว่า พฤติกรรมดา้นการกินอาหารเหมาะสมเพิ่มข้ึนทุกด้าน ไดแ้ก่ 
ประเภท อาหาร พบวา่การกินอาหารตามหมวดต่างๆทั้ง 6 หมวดเป็นดงัน้ีคือ ขา้วเหมาะสมเพิ่มข้ึน 
ร้อยละ 57.14 การกินผกัเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 64.29 กินผลไมเ้หมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 42.86 
หมวดนมกินเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 31.50 หมวด โปรตีนกินเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 21.43 หมวด
ไขมนั กินเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 42.86 ดา้น ปริมาณขา้วเหมาะสมเพิ่มข้ึน ร้อยละ 57.14 การกิน
ผกัเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 78.58 กินผลไมเ้หมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 35.72 หมวดนมกินเหมาะสม
เพิ่มข้ึนร้อยละ 28.58 หมวดโปรตีนกินเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 57.15 หมวดไขมนั กินเหมาะสม
เพิ่มข้ึนร้อยละ 14.29 ด้าน ปรุง ปรุงแบบดั้งเดิมเช่นป่น อ่อม แจ่ว แกง เหมาะสมเพิ่มข้ึน ร้อยละ 
57.143 ผดัหรือทอด เหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 64.28 ด้านปรับเปล่ียน ตนเอง เพิ่มข้ึนร้อยละ 100 
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พฤติกรรมด้านอ่ืน ๆ ด้าน  ออกก าลังกายเหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 28.57 จัดการความเครียด
เหมาะสมเพิ่มข้ึนร้อยละ 28.57  
     ค่าความพึงพอใจ ของครัวเรือนโดยรวม อยูท่ี่ระดบัมาก คิดเป็นร้อยละ 93.14 จากการ
สนทนาพบว่าความพึงพอใจหลงัการพฒันาเพิ่มสูงข้ึน ครัวเรือนพบความสุขภายนอกจากการท า
การเกษตร และยอมรับส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดต้ามความเป็นจริง ดงัขอ้มูล 
    “ ดีใจกลุ่มเฮำฮักกันหลำยขึน้หลำย…ผมบ่เคยเห็นกลุ่มใด๋ฮักกันปำนนี ้ซ่อยกันเฮ็ด 
พร้อมเพียงกัน บ่ถ่ิมกัน” ค 27 
    ดา้นปริมาณความเส่ียง ของกลุ่มเส่ียงในครอบครัวหลงัทดลองใช้นวตักรรม พบว่า
ภาวะเส่ียงลดลงทุกคน คิดเป็นร้อยละ 100.00  
    ดชันีมวลกาย ลดลง 11 คนคิดเป็นร้อยละ 100.00 โดยมีจ านวน 3 คน สามารถลดภาวะ
โภชนาการจากอว้นเป็นปกติ คิดเป็นร้อยละ 27.27  
   น ้ าหนัก ลดลง 5-8 กิโลกรัมจ านวน คน 4 คนคิดเป็นร้อยละ 36.36 รอบเอวลดลง
จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 100 ลดลง 6-8 เซนติเมตรจ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 18.18 มากว่า 
เป็นท่ีน่าสังเกตว่ากลุ่มเส่ียงท่ีมีภาวะโภชนาการผอมสามารถเพิ่มน ้ าหนักจากผอมจนมีภาวะ
โภชนาการปกติได ้3 คน คิดเป็นร้อยละ 100.00 เน่ืองจากมีความรู้ในเร่ืองการกินเพิ่มมากข้ึนวา่ถา้
กินนอ้ยก็สามารถเป็นโรคเบาหวานไดท้  าใหส้ามารถปรับกินเพิ่มไดอ้ยา่งเหมาะสม  
     น ้ าตาลในเลือด กลุ่มเส่ียงเบาหวานในครอบครัวสามารถลดระดบัน ้ าตาลในเลือดลง
ได ้13 คนคิดเป็นร้อยละ 100.00 ลดลงถึงระดบัปกติได ้11 คนคิดเป็นร้อยละ 84.61 ถือว่าประสบ
ความส าเร็จเพราะอุบติัการณ์การด าเนินไปเป็นโรครวดเร็วภายใน 1 ปี ช้ีให้เห็นว่าการกินอาหาร
อย่างเหมาะสมทั้ งประเภท ปริมาณ และการปรุงร่วมกับการท างานในไร่นาในสวนท่ีประณีต
ละเอียดท าให้ลงนาบ่อยคร้ัง จึงสามารถลดระดบัน ้าตาลในเลือดในดี ระดบัความดนัโลหิตสูง พบวา่
สามารถลดระดบัความดนัโลหิตลงได ้ร้อยละ 100.00 อนัเน่ืองมาจากการปรับมาปรุงอาหารกินไม่มี
ไขมนัร่วมกบัการออกก าลงักายในไร่นาในสวนผกัเป็นประจ าให้ร่างกายเผาผลาญพลงังานออกมา
จนหมด จนสามารถลดระดบัความดนัโลหิตได ้   
     ดา้นการพฒันาคนจากดา้นใน จากการพฒันาจิตดว้ยกระบวนการจิตตนิยามเชิงพุทธ
เพื่อท าเกษตรอินทรียแ์ละการบริโภคอาหารลดเส่ียงเบาหวาน จากการน าชุดความรู้ในนวตักรรมลง
ไปปฏิบติัพบวา่ภาคครัวเรือนสามารถพฒันาตนเองจนมีสติ สมาธิ ปัญญา มีศกัยภาพและมีความสุข
เพิ่มพูนข้ึน และยงัเป็นผูท้รงความรู้ มีการประยุกต์ใชค้วามรู้ได้อย่างเหมาะสมกบัพื้นท่ีและบริบท
ของครอบครัว ดงัขอ้มูล  
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    “ แต่กีคิ้ดหยังกะบ่เป็น เดียวนีคิ้ดไปคิดมำหลำยเท่ือมันกะป๊ิงขึน้มำโลด คิดได้คุย
กับไผกะรู้เร่ือง มีควำมมัน่ใจในเจ้ำของ แลกเปลี่ยนกันดู๋ๆมนักะเข้ำใจ …กะคิดได้ว่ำต้นไม้มนักะคือ
คน ๆ ท้องกะต้องกำรวิตำมินหลำย ต้นไม้คือกันช่วงเขำออกดอกกะพ่นจุลินทรีย์ดู๋ๆกะแฮงงำมเอำ
งำมเอำ หน่วยกะดกคัก” ค 09  
 


