
 

 

                                         
 

                                            ประจ าเดือน พฤษภาคม  2554   ปีการศึกษา  2554 
 

                             งานประชาสัมพันธโ์รงเรียนกัลยาณวัตร อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น 40000 
                                          โทรศัพท์   043-224-427 ,  043-221-551   ต่อ  100   
                                
 

...รับขวัญชาวนางฟ้า...  ขอต้อนรับชาวนางฟูาทุกคนเข้าสู่รั้วกัลยาณวัตรด้วยความยินดีย่ิงครับ  บ้านนางฟูาหลังนี้
เป็นสถานที่ศึกษาหาความรู้  ฝึกฝนให้มีระเบียบวินัย  มีคุณธรรมจริยธรรม    ตามปรัชญาของโรงเรียน “คุณธรรม 
 

และความรู้ น าไปสู่ความเจริญ”  ขอให้มีความสุขในการเรียนรูทุ้กวิชา กับคุณครูทุกท่าน   และทุกกิจกรรมที่โรงเรียนจัด 
 

ให้นะครับ 
 

รับขวัญครูคนใหม่  ปีการศึกษา 2554 
      าวกัลยาณวัตรยินดีต้อนรับสมาชิกใหม ่ เข้าร่วมงานสร้างสรรค์กัลยาณวัตรให้วัฒนาสถาพร ขอให้ทุกท่านมี
ความสุขกับการท างานในบรรยากาศความเป็นกันเอง - เอื้ออาทรเสมือนพี่น้อง  ร่วมกันปั้นแต่งลูกๆ กัลยาฯ ให้เป็นคนมี
คุณภาพย่ิงข้ึนนะคะ 
        นางวิไลวรรณ  เจริญเชื้อ  เกตุแก้ว      ครูช านาญการพิเศษ 
เกิด    วันที่  7  ตุลาคม   2503     ภูมิล าเนา   จังหวัดขอนแก่น 
ท่ีอยู่   บ้านเลขที่ 24/2  บ้านเลิงเปือย  หมู ่9 ต าบลพระลับ  อ าเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น       
โทรศัพท์    08 - 9273 - 1790 
วุฒิการศึกษา   นิติศาสตรบัณฑิต ( น.บ.)  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  กรุงเทพมหานคร   
ย้ายมาจาก    โรงเรียนโคกสีพิทยาสรรพ์   อ าเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น      
สังกัด   กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ    สอนวิชา ภาษาอังกฤษ  ระดับช้ัน  ม.2 
   

       นางสาวกันทิมา   นาสิมมา      ครอัูตราจ้าง  
เกิด    วันที่ 11  กันยายน  2529   ภูมิล าเนา   จังหวัดร้อยเอ็ด 
ท่ีอยู่   บ้านเลขที่  49  หมู่ 3  ต าบลบ้านเขือง   อ าเภอเชียงขวัญ  จังหวัดร้อยเอ็ด  45170 
โทรศัพท์    080 - 405 - 6887 ,  043 - 509 - 185         
วุฒิการศึกษา   ศิลปศาสตรบัณฑิต  ( ศศ.บ.)  วิชาเอก ภาษาเวียดนาม   มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
สังกัดกลุ่มสาระการเรียนรู ้ สังคมศึกษาฯ   สอนวิชา ภาษาเวียดนาม    
หน้าท่ีพิเศษ  เจ้าหน้าที่ประจ าศูนย์อาเซยีนศึกษา  
 

ครูชาวต่างประเทศ 
 

  Mr.Robert  Nixxon         สัญชาติ  Australia  สอนวิชาภาษาอังกฤษ  ชั้น  ม.5 
  Mr.Fernando Christopher Bonner สัญชาติ  American  สอนวิชาภาษาอังกฤษ  ชั้น ม.1 , ม.3 
   Mr.Brathold  Huysmans สัญชาติ  Belgium   สอนวิชาภาษาอังกฤษฟัง-พูด   ชั้น  ม.4 
  Mr.Paul  Newman         สัญชาติ   British     สอนวิชาภาษาอังกฤษฟัง-พูด   ชั้น  ม.3 , ม.6 
  Mr.Jean  Luc  Pezin      สัญชาติ   French     สอนวิชาภาษาฝรั่งเศส     ชั้น  ม.4 - ม.6 
  Mr.Macus  Hofmann      สัญชาติ   German   สอนวิชาภาษาเยอรมัน    ชั้น  ม.4 - ม.6 
  Ms.Michiyo  Matsumoto สัญชาติ  Japanese  สอนวิชาภาษาญี่ปุุน   ชั้น  ม.4 - ม.5 
  Ms.Liu  Zhou                สัญชาติ  Chinese    สอนวิชาภาษาจีน   ชั้น  ม.1 - ม.3 
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...ดาวเด่นกัลยาณวัตร… 
 นายศรราม บางบุญนาค  ม.5/6 นักกรีฑาเยาวชนทีมชาติ ได้รับคัดเลือกจากสมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทย ใน
พระบรมราชูปถัมภ์  ให้เข้าฝึกซ้อมกรีฑา  ณ ค่ายพักกรีฑาทีมชาติไทย ศูนย์บริการการกีฬา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
ศูนย์รังสิต  วันที่ 26 เมษายน – 10 มิถุนายน 2554  เพื่อคัดเลือกเป็นตัวแทนเข้าแข่งขันกรีฑาเยาวชนทีมชาติ  “6Th 
SOUTH  EAST  ASIAN  JUNIOR ATHLETIVS  CHAMPIONSHIPS”  ในวันที่ 16-18 มิถุนายน 2554 ณ ประเทศอินโดนีเซีย 
   นางสาวคัมภีรพรรณ  ไชยธรรม  ม.5/4 ได้รางวัลชนะเลิศ การประกวดสุนทรพจน์รณรงค์การเลือกตั้ง ปี 2554 
ระดับภาคฯ  และเป็นตัวแทนเข้าแข่งขันระดับประเทศ      หัวข้อ “ประชาธิปไตยก้าวไกล เมืองไทยก้าวหน้า”  จัดโดย
ส านักงานคณะกรรมการการเลือกตั้ง ศูนย์การเรียนรู้การเมืองในระบอบประชาธิปไตยที่ 4 
 นางสาวคัมภีรพรรณ  ไชยธรรม  และนางสาววรัชยา วรวิเศษ  ม.5/4  ได้รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 
บรรยายธรรม ระดับภาคคณะสงค์ ประจ าปี 2554 ระดับช่วงช้ันที่ 4  หัวข้อ “ประพฤติธรรมน าโลกร่มเย็น”   
จัดโดย ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดมหาสารคาม กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม 
 นายภาคภูมิ วริวงค์ ม.4/4  และ  นางสาวเรนุกา  โบราณมูล  ม.4/7  ได้รางวัลชมเชยอันดับ 1 ประกวด
บรรยายธรรม  ระดับภาคคณะสงค์ ประจ าปี 2554  ระดับช่วงช้ันที่ 3 หัวข้อ “งดเว้นบาปได้ใจเป็นสุข”  จัดโดย
ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดมหาสารคาม กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม 
 

ผลการสอบเข้าเรียน   คนเก่งของปี 2554 
 

ระดับชั้น ม.1  ประเภทห้องเรียนพิเศษวิทยาศาสตร์ 
   ล าดับที่ 1 เด็กหญิงพิมพ์ชนก   พนมกุล   
   ล าดับที่ 2 เด็กหญิงริญญาภัทร์   รัฐวิศาลวรกุล   
   ล าดับที่ 3 เด็กหญิงพีรญาณ์   มีบุญ    
  ประเภทในเขตพ้ืนท่ีบริการของโรงเรียน  
   ล าดับที่ 1 เด็กหญิงกิตติยา  อัปโม      
   ล าดับที่ 2 เด็กหญิงปาริชาติ   ชาแก้ว    
   ล าดับที่ 3 เด็กหญิงสิรามล  สกลชัยไพรสัณฑ์   
    เด็กหญิงณัฏฐณิชา   แสนศรีมนต์   
  ประเภทสอบคัดเลือก 
   ล าดับที่ 1 เด็กชายสุรยุทธ  เตโพธ์ิ    
   ล าดับที่ 2 เด็กหญิงธมน  ธรรมโรจน์    
   ล าดับที่ 3 เด็กหญิงกฤษดา  โฮนทุมมา    
 

ระดับชั้น ม.4  ประเภทห้องเรียนพิเศษวิทยาศาสตร์ 
  ล าดับที่ 1 นางสาวพรรณวิภา  อาษาศึก   
  ล าดับที่ 2 นายบัญชา   อรรคฮาต    
  ล าดับที่ 3 นางสาวพิมพ์สุดา  คนใหญ่    
 กลุ่มการเรียนวิทย์-คณิต 
 - สอบคัดเลือก ล าดับที่ 1 นายนรากร  พลแสง    
  ล าดับที่ 2 นายณพล  วัฒนราช    
  ล าดับที่ 3 นางสาวแพรทอง  มณีรัตน์  
 -  สอบจัดช้ันเรียน ล าดับที่ 1 นางสาวไพลิน  แก้วจอหอ     
  ล าดับที่ 2 นางสาวปรางค์นรินทร์  ศรทะเดช   
  ล าดับที่ 3 นายเขตตะวัน  ทัพซ้ายและ นางสาวลลิตา  สาครเจริญ    
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 กลุ่มการเรียนอังกฤษ-ฝรั่งเศส 
 - สอบคัดเลือก ล าดับที่ 1 นางสาววิภาวรรณ  สุขสวัสดิ์    
  ล าดับที่ 2 นางสาวรัชฎาภรณ์  ลุนจันทา   
  ล าดับที่ 3 นางสาวบุษกร  พรมเมตตา    
 - สอบจัดช้ันเรียน ล าดับที่ 1 นางสาวนพรพรรณ  สุวรรณรงค์   
  ล าดับที่ 2 นางสาวณิชารีย์ บัวอินทร์   
  ล าดับที่ 3 นางสาวดลพร  สมบัติ    
 กลุ่มการเรียนอังกฤษ-เยอรมัน 
 - สอบคัดเลือก ล าดับที่ 1 นางสาวเมลีน่า  ไรน์    
   นายวัชรวิทย์  สูงนารถ    
  ล าดับที่ 2 นางสาวอภิสรา  สุนรกมุภ์    
  ล าดับที่ 3 นางสาวณัฎฐาพร  แก้วสาธร    
 - สอบจัดช้ันเรียน ล าดับที่ 1 นางสาวจริญญาภรณ์  อันทะปัญญา   
  ล าดับที่ 2 นางสาวสุวนันท์   พรมนิล    
  ล าดับที่ 3  นายครองศักดิ์   หล้าพิมพ์    
 กลุ่มการเรียนอังกฤษ-จีน 
 - สอบคัดเลือก ล าดับที่ 1 นางสาวจุฑารัตน์  พิมพ์ดีด    
  ล าดับที่ 2 นางสาวศิริญา  อินทรประเสริฐ   
  ล าดับที่ 3 นางสาวนพวรรณ  ประกอบดี   
 -  สอบจัดช้ันเรียน ล าดับที่ 1 นางสาวสายสกุล  สายค า    
  ล าดับที่ 2 นางสาวรมัณยา  บรรจงอักษร   
  ล าดับที่ 3 นางสาวเจษฎาพร  ปิยะพันธ์   
 กลุ่มการเรียนอังกฤษ-ญ่ีปุ่น 
 - สอบคัดเลือก ล าดับที่ 1  นายวัชรินทร์   จันธานี    
  ล าดับที่ 2 นางสาวนันธิลา   สีสัน    
  ล าดับที่ 3 นางสาวทอฝัน   จิตเรือ    
    - สอบจัดช้ันเรียน ล าดับที่ 1 นางสาวชุติกาญจน์  สงวนเงิน   
  ล าดับที่ 2 นางสาวรดาวัลย์ อินทรวิชะ   
  ล าดับที่ 3 นางสาวทิพยรัตน์   แสวงสาย   
 กลุ่มการเรียนอังกฤษ-สังคม-ไทย 
 - สอบคัดเลือก ล าดับที่ 1 นายวัชระ   พระวิเศษ    
  ล าดับที่ 2 นายปัญจวิชญ์  สิทธิวงศ์    
  ล าดับที่ 3 นางสาวธนภรณ์  อึ๊งภากรณ์    
    - สอบจัดช้ันเรียน ล าดับที่ 1 นายรัชตพงษ์  ขุนไชย    
  ล าดับที่ 2 นายภาคภูมิ  วริวงค์    
  ล าดับที่ 3 นายสุกฤษฎ์ิ  ปาปะโข 
  

ครูหัวหน้าระดับช้ัน    
  ระดับชั้น ม.1 คุณครูศศิธร  ไวท์ยางกูร      ระดับชั้น ม.2 คุณครูกวีนา  ศิลารวม 
  ระดับชั้น ม.3 คุณครูอัมพร  จริยพันธ์ุ      ระดับชั้น ม.4 คุณครูสมบูรณ์  ตั้งฤด ี
  ระดับชั้น ม.5 คุณครูสนอง  หอทอง           ระดับชั้น ม.6  คุณครูสิรีจิต   บุญพฒุ 
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หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้  
กลุ่มสาระฯ ภาษาไทย คุณครูจริยาพร  สงิมทอง           กลุ่มสาระฯ คณิตศาสตร์  คุณครูศิริพร  วงษ์เสนา 
กลุ่มสาระฯ วิทยาศาสตร ์คุณครูสุลักษณ์  มูลจันทร ์     กลุ่มสาระฯ สังคมศึกษา คุณครูพิณภาคย์  บุตรจันทร ์
กลุ่มสาระฯ สุขศึกษาฯ  คุณครูมานพ  ดีงาม               กลุ่มสาระฯ ศิลปะ  คุณครูนฤพล   เมนไธสง 
กลุ่มสาระฯ ภาษาต่างประเทศ ครูวนิดา  จิตโคกกรวด   กลุ่มสาระฯ การงานอาชีพ คุณครูวีระศักดิ์  วัฒนราช 
กลุ่มสาระฯ การงานฯ(คอมพิวเตอร์) ครูเผ่า  พันธโคตร กลุ่มสาระฯ การงานฯ (เกษตร) ครูเรียงราย  พันธ์ุวิไล 

 

ครูหัวหน้าคณะสี 
  คณะสีเหลือง  คุณครูสุรชัย  ศศิธรานนท์   คณะสีแดง คุณครูมัญชรี  คีรีรัตน์ 
  คณะสีเขียว   คุณครูราช  สัจจา    คณะสีแสด  คุณครูอนุศักดิ์  ชาติศรี 

 คณะสีฟ้า  คุณครูสุเวช   ประสงค์ 
 

คณะกรรมการสภานักเรียน ปีการศึกษา 2554 
 

  ประธานสภานักเรียน                             :     นางสาวอรรินทร์  หลักกลาง        ม.5/8  
  คณะสีเหลือง ประธานนักเรียนคณะสี  :     นางสาวอัญชนา   สิทธิวงศ์    ม.5/1 
  คณะสีแดง  ประธานนักเรียนคณะสี  :   นายฐาน์ภิวัฒน์  อบสุกลิ่น    ม.5/12 
  คณะสีเขียว ประธานนักเรียนคณะสี  : นายณรงค์ชัย  พรหมมา    ม.5/8 
  คณะสีแสด   ประธานนักเรียนคณะส ี : นางสาวคัมภีรพรรณ  ไชยธรรม    ม.5/4 
  คณะสีฟ้า  ประธานนักเรียนคณะสี  :     นางสาวอมรา  ค าพิมพ์    ม.5/10 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ผังอาคาร 6  “80 ปีกัลยาณวัตร” 

ช้ัน2 

ช้ัน1 

ห้องปฏิบัติการ 

วิทยาศาสตร์ 

ช้ัน3 

ห้อง 

นาฏศิลป์ 
ห้อง 

ดนตรีไทย 

ห้อง 

ศิลปะ1 

ห้อง 

ศิลปะ2 

พักครู 
ศิลปะ 
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เกร็ดความรู้ … 

 วันส าคัญในเดือนพฤษภาคม  
 

 วันแรงงานแห่งชาติ 1 พฤษภาคม  แรงงานถือเป็นปัจจัยส าคัญอันหนึ่งที่ก่อให้เกิดผลผลิต ดังนั้นความ
มั่นคงก้าวหน้าหรือความอ่อนแอทางเศรษฐกิจ แรงงานย่อมมีส่วนส าคัญเป็นอย่างมาก เพื่อยกย่องและใหค้วามส าคัญของ
แรงงาน ก่อใหเ้กิดการพัฒนาทั้งในคุณภาพความเป็นอยู ่รวมถึงสิทธิอันชอบธรรมที่ผู้ใช้แรงงานควรจะได้รับการดูแลเอาใจ
ใส่อย่างจริงจัง รัฐบาลจึงก าหนดให้วันที ่1 พฤษภาคม ของทุกปีเป็น "วันแรงงานแห่งชาติ 
  

 

 วันฉัตรมงคล 5 พฤษภาคม ตรงกับวันพระราชพิธีบรมราชาภิเษก เป็นพระมหากษัตริยร์ัชกาลที ่ 9 แห่ง
ราชอาณาจักรไทยโดยสมบูรณ์ กล่าวคือ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชฯ ได้เสด็จข้ึนเถลิงถวัลย์ราชสมบัติ 
ต่อจากสมเด็จพระบรมเชษฐาธิราช พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวอานันทมหิดล รัฐบาลไทยได้น้อมเกล้าฯ จัดพระราชพิธี
บรมราชาภิเษกถวาย เมื่อวันที่ 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2493 ปวงพสกนิกรชาวไทย จึงได้ถือเอาวันที่ 5 พฤษภาคม ของทุกปี
เป็น “วันฉัตรมงคล” 
 
 วันพืชมงคล 13 พฤษภาคม เพื่อระลึกถึงความส าคัญของเกษตรกรที่มีต่อเศรษฐกิจไทย มีการจัดพระราช
พิธีพืชมงคลจรดพระนังคัลแรกนาขวัญ  ซึ่งเป็นพระราชพิธีโบราณ สืบเนื่องมาตั้งแต่สมัย กรุงศรีอยุธยาตอนปลาย ม ี 2 
พระราชพิธีคือ พระราชพิธีพืชมงคลและพระราชพิธีจรดพระนังคัลแรกนาขวัญ จัดพระราชพิธีนี้ทีส่นามหลวง ทางราชการ
ก าหนดให้วันพืชมงคลเป็นวันเกษตรกร ทวันพืชมงคลจะไม่ตรงกับวันเดิมตามสุริยคต ิหรือจันทรคติของทุกป ีโดยทางส านัก
พระราชวัง จะประกาศวันพืชมงคลให้เป็นวันใดวันหนึ่งในเดือนพฤษภาคม ในปี 2554 นี้  วันพืชมงคลตรงกับวันศุกร์ที่ 13 
พฤษภาคม 2554 
 
 วันวิสาขบูชา  17 พฤษภาคม เป็นวันส าคัญทางพระพุทธศาสนาสากลของชาวพุทธทุกนิกายทั่วโลก คือ
เป็นวันคล้ายวันประสูต,ิตรัสรู ้และปรินิพพานแห่งองค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า โดยทั้งสามเหตุการณ์เกิดข้ึนตรงกับวันข้ึน 15 
ค่ า เดือน 6 ซึ่งพุทธศาสนิกชนจะประกอบพิธีต่างๆ เช่น การตักบาตร ฟังพระธรรมเทศนา เวียนเทียน เพื่อบูชาร าลึกถึง
พระรัตนตรัยและเหตุการณ์ส าคัญ 3 เหตุการณ์ ท าให้พระพุทธศาสนาเกิดข้ึนและสืบต่อมาอย่างมัน่คงจนถึงปัจจุบัน 
 

 วันวิสาขบูชา  เป็นวันต้นไม้แห่งชาติ    วันข้ึน 15 ค่ าเดือน 6  ตามหลักค าสอนของพระพุทธเจ้า  ที่ว่า 
“สรรพสิ่งล้วนเกิดข้ึนจากธรรมชาติย่อมกลับคืนสู่ธรรมชาติ” คณะรัฐมนตรีจึงมีมติก าหนดใหวั้นวิสาขบูชาเป็น “วันต้นไม้
แห่งชาต”ิ ทั้งนี้เพื่อส่งเสริมให้คนไทย ตระหนักและหวงแหนทรัพยากรปุาไม้  อนุรักษ์และรู้จักการใช้ประโยชน์จาก
ทรัพยากรธรรมชาติอย่างคุ้มค่า เพื่อปลูกจิตส านึกของประชาชนให้รัก และหวงแหนทรัพยากรปุาไม ้
  
 วันงดสูบบุหร่ีโลก  World No Tobacco Day   31 พฤษภาคม  จัดครั้งแรกเมื่อวันที่ 31 พฤษภาคม 
ค.ศ. 1988  โดยองค์การอนามัยโลก เพื่อให้เห็นอันตรายของบุหรีต่่อสุขภาพ ของผู้สูบบุหรี ่และผู้ไม่สูบบุหรี่แต่ได้รับควัน
บุหรี ่วันงดสูบบุหรี่โลกจัดข้ึนเพื่อกระตุ้นให้ผู้สูบบุหรี่เลิกสูบ และให้รัฐบาล ชุมชนและประชากรโลกตระหนักความส าคัญ  
และเข้าร่วมกิจกรรม  ค าขวัญวันงดสูบบุหรี่โลก ปี 2554 คือ “พิทักษ์สิทธิตามกฎหมาย มุ่งสู่สังคมไทยปลอดบุหรี”่  

“The WHO Framework Convention on Tobacco Control WHO (FCTC)” 
 

ที่มา  : http://th.wikipedia.org 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A0%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%A9%E0%B8%81_%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_9
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%8A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%A5
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_22_%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/5_%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%A9%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2493
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%8D
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%8D
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%8D&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%A9%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%A2
http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php?title=%E0%B8%84%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5&action=edit
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 กรรมวิธีกู้ระเบิดในอก  
 

 มนุษย์ทุกคนมีระเบิดลูกใหญ่ฝังอยู่ในอก  ถ้ามีใครไปสะกิดสลักระเบิดเข้า ระเบิดก็จะท างาน นั่นคือความโกรธ  
ไม่ว่ารัศมีท าลายล้างของระเบิดแต่ละคนจะไกลแค่ไหน สิ่งที่จะถูกท าลายเป็นอย่างแรกก็คืออกของเราน่ันเอง  ดังนั้น เรา
มาเรียนรู้วิธีการเก็บกู้ระเบิดในอกกันดีกว่า 

1) รู้ตัว  ทันทีที่ลูกระเบิดถูกจุด  เราต้องรู้ตัวให้ได้ว่าความโกรธได้เกิดข้ึนแล้ว  ถ้าปล่อยให้ระเบิดท างาน เราจะตัว 
สั่นเหมือนผีเข้า ควบคุมตัวเองไม่ได้ ข้ันตอนน้ีส าคัญมาก แค่ให้รู้ตัวเท่านั้น 
    2) ห้าม  ห้ามท าลายข้าวของ ห้ามลงไม้ลงมือ ห้ามนัดกันไปต่อยหลังโรงเรียน ห้ามด่า  ห้ามประชด ห้ามมองหาอาวุธ 
ห้ามเล่นเฟสบุ๊ค ห้ามตอบกระทู้ในอินเทอร์เน็ต ถ้าระเบิดยังพรอ้มจะระเบิดได้ทุกเมื่อ และไม่อยากเป็นเด็กโง่ (เกรียน) ใน
สายตาคนอื่น 
    3) ท าใจให้เย็น  ถ้าเห็นระเบิดแล้วจะท าอะไรได้นอกจากหนี  หนีไปให้ไกลจากสถานการณ์สุ่มเสี่ยง  ท าฟอร์มเดินไป
เข้าห้องน้ าก็ได้  นับเลขในใจ 1-10 หรือท่องสูตรคูณ การเบี่ยงเบนความสนใจตัวเองจากเรื่องที่โกรธจะช่วยให้ความร้อน
ในใจลดลงได้ เมื่อระเบิดอยู่กับใจที่เย็น โอกาสที่มันจะระเบิดก็ลดลง 
   4) มีจินตนาการ  ไม่ได้หมายถึงจินตนาการวางแผนถล่มมันให้ราบ แต่จินตนาการไปให้ไกลกว่าน้ันว่า ถ้าเราตอบโต้
หรือท าอะไรลงไปเพื่อความสะใจ ผลที่เกิดข้ึนตามมาจะเป็นอย่างไร  มันจะท าให้เรามีความสุขข้ึนจริงหรือไม่  ค าพูดเอา
คืนไม่ได้  การกระท าก็ลบล้างไม่ได้  ดังนั้นใช้เหตุผลให้มาก  แล้วเราจะได้ไม่ต้องมานั่งเสียใจที่ท าอะไรแย่ ๆ ลงไปใน
ภายหลัง 
   5) อย่าขยี้  ยิ่งเราใช้เวลาคิดถึงเหตุการณ์ที่ไม่สบอารมณ์นานเท่าไร  เราก็ยิ่งหาเหตุผลมาสนับสนุนความโกรธได้มาก
ข้ึนเท่านั้น  ยิ่งคิดก็ยิ่งขยี้ให้ทุกอย่างดูเลวร้ายข้ึน  ทางที่ดีที่สุดคือย่าไปคิด  ถ้ายังห้ามใจตัวเองไว้ไม่ไหวอยู่ แนะน าให้
กลับไปดูข้อที่ 3 
   6) เปิดใจให้กว้าง  ยิ่งใจกว้างเท่าไร ก็ยิ่งมีที่ทางให้หลบระเบิดมากเท่านัน้ ลองเปิดใจฟังดูก่อนว่าที่เขาด่าเราน้ัน   มัน
จริงเท็จแค่ไหน ถ้าจริงก็ควรยอมรับ แต่ถ้ามันไร้สาระก็อย่าไปสนใจ ลองคิดหาเหตุผลให้เขาด้วยจะดีมาก เช่น โดนขับรถ
ปาดหน้า แม่เขาอาจะปุวยหรือเขาอาจจะท้องเสียเลยต้องรีบ เหตุผลเหล่าน้ีเกิดข้ึนได้จริงเสมอ มนุษย์ทุกคนต่างก็ เคยท า
ให้คนอื่นเดือนร้อนโดยไม่ตั้งใจหรือเพราะเหตุจ าเป็นทั้งนั้น 
   7) แผ่เมตตา ได้ผลจริงอย่าดูถูก บทแผ่เมตตาช่วยย้ าให้เราเห็นว่า เราทุกคนเป็นเพื่อนมนุษย์ผู้มีจุดอ่อนเป็นของตัวเอง
ทั้งนั้น  ยิ่งอ่อนแอมากยิ่งก้าวร้าวมาก เราในฐานะที่เป็นมนุษย์ด้วยกัน  ควรจะเข้าใจและเมตตากันไว้ให้มากๆ จงเป็นสุข
เป็นสุขเถิด... 
   8) หาท่ีพ่ึง  ส าหรับคนที่ไม่สามารถเก็บกู้ระเบิดได้ด้วยตัวเอง ให้รีบหาที่พึ่งที่เช่ือถือได้  ใครก็ได้ที่เย็นพอและไม่ได้อิน
ไปกับอารมณ์ของเรา ไประบายให้เขาฟัง แล้วเขาอาจให้แง่คิดดีๆ ที่เรามองไม่เห็น  อย่า ลืมนึกถึงข้อ 6 ไว้เสมอขณะรับ
ค าปรึกษา 
   9) เอาชนะ  ความมืดเอาชนะความมืดไม่ได้  ความโกรธก็เอาชนะความโกรธ ไม่ได้  เอาชนะคนอื่นด้วยความดีให้ผลที่
ยั่งยืนกว่า ดังเช่นค าขวัญท้ายรถบรรทุกที่ว่า “ท าดีให้คนเกรง ดีกว่าเป็นนักเลงให้คนกลัว” เอาชนะระเบิดในใจเราให้ได้
ก่อน แล้วค่อยไปเอาชนะคนอื่นด้วยความดีนะจ๊ะ 

ท่ีมา : หนังสือพิมพ์ซุกสุข เดือนมกราคม 2554 หน้า 9 
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