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ค�ำขวัญสง่เสริมจริยธรรมขา้ราชการ
กรมการพัฒนาชุมชน

ซื่อสัตย์สุจริต	 มีจิตอาสา

มุ่งมั่นพัฒนา	 น้อมน�ำพาหลักพอเพียง

บอกเล่าข่าวสาร HR-Corner

หลีกหลุม

สุขใจ สุขกาย

เกร็ดความรู้

The ICON

พัฒนาทัศนะ

ฝ่าวิกฤตภัยพิบัติ สร้างทางรอดสูก่ารพัฒนาทีย่ัง่ยืน
ดังตัวอยา่งทฤษฎีใหมข่องพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยูห่ัว ร.๙ ประยุกตส์ู ่“โคก หนอง นา โมเดล”

ทีมผูน้ำ�อาสาพัฒนาบา้นเกิด

การป้องกันการทุจริตและการกระทำ�ผิดวินัย
ของเจ้าหนา้ทีร่ัฐ

การนอนนัน้ สำ�คัญไฉน

5 วิธีดูแลรถช่วงกักตัว

หลักการและเหตุผลเกีย่วกับขา้ราชการตน้แบบ
ดา้นจริยธรรมฯ

มุง่สูค่วามสำ�เร็จโดยยึดอิทธิบาท 4
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ฉันทะ
ความพอใจ 
รักในสิ่งที่ทํา

จิตตะ
ความเอาใจใส 
ฝกใฝในสิ่งนั้น

วิริยะ
ความพากเพียร 
ในสิ่งที่ทํา

วิมังสา
ความหมั่นสอดสอง
ในเหตุผลของสิ่งนั้น

อิทธิบาท 4 ธรรมะทีใ่ช้ในการท�ำงานสูค่วามส�ำเร็จ
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ฝ่าวิกฤตภัยพิบัติ สร้างทางรอด
สู่การพัฒนาที่ยั่งยืน

บอกเล่าข่าวสาร

ด้วยหลกัทฤษฎใีหม่ของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั รชักาลที ่9

ประยุกต์สู่ “โคก หนอง นา โมเดล”
สังคมไทยในวันนี้ติดอันดับเหลื่อมล�้ำที่สุดในโลก 

หนี้สินครัวเรือนสูงเป็นอันดับ 2 ของเอเชีย คนว่างงาน 

ปัญหายาเสพติด สังคมผู ้สูงอายุ อีกท้ังวิกฤตโลกขาด 

ความมัน่คงทางอาหาร วกิฤตพลงังาน และภัยพบิตัทิีท่ัว่โลก 

มิทันตั้งตัว คือ การแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนา 2019 

(COVID-19) ผู้คนเจ็บป่วย ธุรกิจปิดตัว คนตกงาน รายได้

ขาดหายไป ไม่มีจะกิน เหตุการณ์เหล่านี้ตรงกับสัญญาณ

เตือนจาก ส.ค.ส.พระราชทาน พ.ศ.๒๕๔๗ ของพระบาท

สมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั รัชกาลที ่9 เป็นภาพแผนทีป่ระเทศไทย 

มีระเบิดเกือบทั่วโลก 4 ลูก ซ่ึงมีการตีความหมายถึง 

วิกฤต 4 ด้าน ได้แก่ ภัยพิบัติธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 

(Environmental Crisis) วิกฤตโรคระบาด (Epidemic 

Crisis) วิกฤตเศรษฐกิจ (Economic Crisis) และ วิกฤต

ความขัดแย้งทางสังคม (Political/Social Crisis) และมี 

ค�ำส�ำคัญ “สามัคคีเป็นพลังค�้ำจุนแผ่นดินไทย” ซึ่งเป็น

แนวทางแก้ไขปัญหา 

เราจะฝ่าวิกฤตได้อย่างไร...? COVID-19 

และภัยพิบัติทางธรรมชาติ ช ่วยตอกย�้ำความจริงว ่า 

“เงินทองของมายา ข้าวปลาสิของจริง” (ค�ำกล่าวของ 

ม.จ.สิทธิพร กฤดากร) เพราะต่อให้มีเงินทองมากมาย 

เมื่อเกิดวิกฤตก็ไม่สามารถน�ำไปใช้จ่ายได้ท้ายท่ีสุดแล้ว 

ชวิีตต้องการเพียง มีอาหารกิน มยีารักษาโรค มีทีอ่ยูอ่าศยั 

และเครือ่งนุง่ห่ม ถงึเวลาต้องหวนกลบั น้อมน�ำค�ำสอนของ

พ่อ หลักปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง 5 ค�ำ 5 ข้อ ที่พ่อสอน
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5
ซึ่งพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู ่หัว รัชกาลท่ี 9 

ทรงมีพระราชด�ำรัสเก่ียวกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเป็น

ครั้งแรกในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร ณ มหาวิทยาลัย

เกษตรศาสตร์ เมื่อวันท่ี 18 กรกฎาคม 2517 ความว่า 

“การพัฒนาประเทศจ�ำเป็นต้องท�ำตามล�ำดบัขัน้ ต้องสร้าง 

พื้นฐาน คือ ความพอมี พอกิน พอใช้ ของประชาชน 

ส่วนใหญ่เป็นเบื้องต้นเสียก่อน”

ฝ่าวิกฤต สร้างทางรอด สู่การพัฒนาที่ยั่งยืน
“โคก หนอง นา” เป็นโมเดลต้นแบบทีส่ถาบนัเศรษฐกจิพอเพยีง 

และมูลนิธิกสิกรรมธรรมชาติ น้อมน�ำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและ 

หลักทฤษฎีใหม่ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 ผสมผสาน 

ภูมิปัญญาพื้นบ้าน มาประยุกต์ใช้สู ่การปฏิบัติเกี่ยวกับการบริหารจัดการ

ที่ดินและน�้ำ และกรมการพัฒนาชุมชน ได้น�ำมาเป็นแนวทางในการส่งเสริม 

พฒันาคณุภาพชวีติประชาชนตามแนวปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีง เพือ่สร้าง

ทางรอด ท�ำให้เศรษฐกิจฐานรากมั่นคง ชุมชนพ่ึงตนเองได้ และสู่การพัฒนา 

ที่ยั่งยืน โดยการออกแบบพื้นที่ 1 พื้นที่ กี่ไร่ก็ได้ ให้สามารถเก็บน�้ำฝนไว้ใน 

พื้นที่น้ัน ๆ ได้ทั้งหมด โคก พื้นที่สูง ดินท่ีขุดท�ำหนองน�้ำให้น�ำมาท�ำโคก 

ปลูก “ป่า 3 อย่างประโยชน์ 4 อย่าง”ไม้ 5 ระดับ ปลูกแฝก ปลูกพืชผัก

สวนครัว เลี้ยงสัตว์ ปลูกที่อยู่อาศัย หนอง คลอง ฝาย ขุดหลุมขนมครก 

ขดุคลองไส้ไก่ โดยขดุให้คดเคีย้วไปตามพืน้ที ่เพือ่ให้น�ำ้กระจายเตม็พืน้ทีเ่พิม่ความ 

ชุ่มชื้น นา ยกหัวคันนาสูง ท�ำให้เก็บน�้ำได้มากข้ึน ได้ทั้งข้าวและปลา พื้นที ่

หัวคันนากว้างขึ้น ปลูกพืชผักสวนครัว ปลูกป่า 3 อย่าง ประโยชน์ 4 อย่าง 

เรียกว่า หัวคันนาทองค�ำ ท�ำให้เกิดสมดุลทางธรรมชาติ ดินดี มีน�้ำ เพาะปลูก

ได้ทั้งปี มีอาหารในพื้นที่ของตนเอง ได้กินได้ใช้ตลอดปี ลดค่าใช้จ่ายในชีวิต

ประจ�ำวัน

ในวนันีส้ิง่ส�ำคญัทีส่ดุ คอืความสามคัค ีมวิีนัย ผนกึก�ำลงัร่วมแรงร่วมใจ 

แก้ไขปัญหา เริ่มต้นจากจุดเล็ก ๆ นับ 1 ที่เรา และเรา..จากพื้นท่ีเพียง 

เล็กน้อย ร้อยถักทอสานต่อทั้งแผ่นดิน ท�ำให้ถิ่นขวานทอง มีส่ิงแวดล้อมที่ดี 

มีความมั่นคงทางอาหาร มีภูมิคุ้มกัน “พอกิน พอใช้ พออยู่ พอร่มเย็น” 

เกิดเศรษฐกิจฐานรากที่ม่ันคง ชุมชนพ่ึงตนเองได้ อย่างยั่งยืน ในอนาคต 

หากต้องเผชญิกบัวกิฤต ภยัพบิตั ิไม่ว่าจะรนุแรงเพียงใด ประเทศไทยจะรอดพ้น

และผ่านไปได้ ด้วย ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและหลักทฤษฎีใหม่ของ

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 ประยุกต์สู่ “โคก หนอง นา 

โมเดล” และ  พลังสามัคคีของคนไทย “สามัคคีเป็นพลังค�้ำจุนแผ่นดินไทย” 

โดย นางภัทราวดี หมั่นเรียน
ผู้อ�ำนวยการศูนย์วิทยบริการ 

สถาบันการพัฒนาชุมชน
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ข้าราชการเป็นกลไกส�ำคัญในการบริหารราชการแผ่นดินนับแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน

และจะยงัมคีวามส�ำคญัต่อไปในอนาคต หากข้าราชการขาดจรยิธรรมย่อมส่งผลเสยีต่อประเทศ

ชาติและประชาชน จริยธรรมของข้าราชการเป็นสิ่งส�ำคัญและจ�ำเป็น เพราะจริยธรรมเป็น

ปัจจยัทีม่ส่ีวนส�ำคญัในการก�ำหนดพฤตกิรรมหรือการปฏบิตัหิน้าทีร่าชการของข้าราชการ ซึง่

ส่งผลต่อการให้บรกิารสาธารณะและการอ�ำนวยความสะดวกแก่ประชาชน ในส่วนของปัญหา

ของข้าราชการเป็นปัญหาที่มีสาเหตุมาจากระบบราชการและมาจากตัวข้าราชการ ปัญหา 

เหล่านีจ้ะยิง่เพิม่มากขึน้หากข้าราชการขาดจรยิธรรมหรอืขาดจติส�ำนกึในการเป็นข้าราชการ

ที่ดี ดังนั้น จึงจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการพัฒนาจริยธรรมของข้าราชการ

เกี่ยวกับข้าราชการต้นแบบ
ด้านจริยธรรมฯ (The ICON)

โดย	 กลุ่มงานคุ้มครองจริยธรรมข้าราชการกรมการพัฒนาชุมชน

ด้วยรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550 
บัญญัติให ้มาตรฐานทางจริยธรรมของผู ้ดำ�รงตำ�แหน่ง 
ทางการเมือง ข้าราชการ หรือเจ้าหน้าที่ของรัฐแต่ละประเภท 
ให้เป็นไปตามประมวลจริยธรรมที่กำ�หนดขึ้น โดยจะต้องมีกลไก
ในการดำ�เนนิงาน เพือ่ให้การบงัคบัใช้เป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ

ICONThe

กลุ ่มงานคุ ้มครอง

จริยธรรมข้าราชการกรมการ

พัฒนาชุมชน เห็นว่าเพื่อเป็น 

การส่งเสรมิและปลกุจิตส�ำนกึ 

ให้ข้าราชการกรมการพัฒนา

ชุมชนตระหนักถึงคุณค่าและศักดิ์ศรี

ความเป็นข้าราชการที่ดี จึงได้จัดท�ำ

โครงการข้าราชการต้นแบบด้านจรยิธรรม 

(The Icon) เพื่อเป็นการยกย่องเชิดชู

เกยีรตข้ิาราชการ ผู้ประพฤตตินและปฏิบตัิ

หน้าที่ราชการอย่างมีคุณธรรมจริยธรรม 

ตามประมวลจรยิธรรมข้าราชการพลเรอืน

และข้อบงัคบักรมการพฒันาชมุชนว่าด้วย

จริยธรรมและจรรยาข้าราชการกรมการ

พัฒนาชุมชน พ.ศ. 2559 และให้บุคคล 

ผู้เป็นข้าราชการต้นแบบด้านจริยธรรม

นัน้ เป็นแบบอย่างทีด่งีามให้แก่ข้าราชการ 

พนักงาน และลูกจ้างในสังกัดกรมการ

พัฒนาชุมชนได้ต่อไป...

ฉบับน้ี ผู ้ เขียนได ้พูดถึงหลัก

การและเหตุผลของโครงการข้าราชการ

ต้นแบบด้านจริยธรรม (The Icon) ฉบับ

ต่อไปโปรดตดิตามหลักเกณฑ์ วธิกีาร และ

ขัน้ตอนการด�ำเนินการคดัเลอืกข้าราชการ

ต้นแบบด้านจริยธรรม (The Icon) 

กรมการพัฒนาชุมชน มุ่งเน้นส่งเสริมการพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม 

ให้แก่บุคลกรในองค์การ ตามประมวลจริยธรรมข้าราชการพลเรือน ซ่ึงก�ำหนดให้มีกลไก 

และระบบการบังคับใช้ประมวลจริยธรรม โดยให้มีองค์กรคุ้มครองจริยธรรม ซึ่งประกอบด้วย 

ก.พ. หวัหน้าส่วนราชการ คณะกรรมการจรยิธรรม และกลุม่งานคุม้ครองจรยิธรรม เป็นกลไก

ในการขับเคลื่อนงานด้านการส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรม โดยอ�ำนาจหน้าที่หลักประการหนึ่ง

ของกลุ่มงานคุ้มครองจริยธรรมข้าราชการกรมการพัฒนาชุมชนคือ การด�ำเนินการเผยแพร่ 

ปลูกฝัง ส่งเสริม ยกย่องข้าราชการท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดี และติดตามสอดส่องการปฏิบัติตาม

ประมวลจริยธรรมข้าราชการพลเรือนอย่างสม�่ำเสมอ
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พัฒนาทัศนะ

มุ่งสู่ความสำ�เร็จ
โดยยึดอิทธิบาท 4

โดย ดร. ปรียา โสภณา อดีตผู้ตรวจราชการกรมการพัฒนาชุมชน

ในโลกปัจจุบัน ท่ามกลางความซับซ้อนของสังคม เราท่านทั้งหลายที่เติบโตขึ้นมาได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของสังคม รวมท้ังเป็น

สมาชิกของกลุ่มองค์กรด้วย เรามาร่วมฉุกคิดในโจทย์ร่วมกัน คือ การที่จะท�ำตนให้ประสบความส�ำเร็จในหลาย ๆ ด้าน หรือเป็นบางด้านนั้น 

จะท�ำอย่างไร เพือ่จะได้มขีวญัก�ำลงัใจก่อให้เกดิ ความภาคภมูใิจในตวัตนของตนเองบ้าง จงึเป็นโจทย์ใหญ่ทีร่อให้พวกเราได้ระดมสมองร่วมกนั

ที่เป็นหลักคิดให้ชวนเลือกมีทั้งแนวคิดที่เป็นทั้งทฤษฎีตะวันตกและทฤษฎีตะวันออกที่ผ่านการพิสูจน์ว่าเป็นจริงมายาวนานแล้ว  

ในฝั่งตะวันออกพระสัมมาสัมพุทธเจ้าเป็นผู้ท่ีมีค�ำสอนท่ียึดเป็นแนวทางปฏิบัติไว้ และพิสูจน์ได้ว่าเป็นวิทยาศาสตร์ พุทธธรรมบทนั้นคือ 

การมุ่งสู่ความส�ำเร็จโดยยึดอิทธิบาท 4

นักปฏิบัติทั้งหลาย จึงควรให้ความสนใจใน อิทธิบาท 4 มีว่ารายละเอียดอะไรบ้าง และจะสร้างให้เกิดขึ้นได้อย่างไร ท้ังนี ้

เพื่อเป้าหมายที่จะเกิดขึ้นคือความส�ำเร็จ ทั้งในเรื่องของการงานและคุณภาพชีวิตของตนเอง อิทธิบาท 4 มีรายละเอียดการปฏิบัติ คือ

  ฉันทะ
คอื การมใีจรกัและศรัทธาในสิง่ทีท่�ำ พระพทุธเจ้าสอน

ไว้ว่าคนเราต้องมีใจรักสักอย่าง อย่างน้อยต้องรักตนเองและ 

ท�ำเพื่อตนเอง เมื่อมีใจรักงานเชื่อมั่นว่างานนั้นดี จะเกิดศรัทธา

ที่จะมุ่งมั่นต้ังใจท�ำงาน ก็จะเกิดผลงาน เม่ือเรามีใจรักในการ

แสวงหาความรู้ เราจะอ่านเขียนค้นหาความรู้ให้รอบรู้ยิ่ง ๆ ขึ้น

  จิตตะ
คือ ใจที่เป็นสมาธิ จดจ่อและรับผิดชอบ ไม่ว่าจะเป็น

ขั้นตอนไหนของงานหรือของชีวิต ผลท่ีตามมา คือ ถ้าเอาจิต 

ไปจับแล้วจะเกิดความรอบรู้ทุกข้ันตอน สามารถแก้ไขปัญหา

หรอืปรับปรุงวธิกีารท�ำงานได้ทนัเวลา ท�ำให้เกดิข้อผดิพลาดน้อย 

มีความราบรื่นตามขั้นตอน วิธีการสร้างจิตตะให้เกิดผลดีคือ 

ต้องหมั่นคิด หมั่นติดตามและตั้งค�ำถามในวิธีการปฏิบัติงาน

อยู่ตลอดเวลา เป็นขั้นตอนที่สร้างความรอบคอบให้กับตนเอง

อย่างแท้จริง

  วิริยะ
คือ ความเพียร ความมุ่งมั่นทุ่มเท ท�ำกับสิ่งที่เรารัก

ศรัทธา ถ้าไม่พากเพียรท�ำจริง ๆ จัง ๆ ถือว่าไม่มีความรักศรัทธา

ในงานนั้นจริง ผลงานที่ดี ๆ จะไม่เกิด เป็นการท�ำเพียงสักได้ท�ำ 

เป็นการสูญเสียเวลาที่ถือว่ามีค่ามากต่อชีวิตของคนเราไปอย่าง 

น่าเสียดาย วิริยะจึงเป็นวิถีทางของบุคคลที่กล้าท้าทายต่อ

อุปสรรคทั้งปวงเพื่อเป้าหมายคือความส�ำเร็จนั่นเอง

  วิมังสา
คือ การมีปัญญาและเหตุผล จึงเป็นการไตร่ตรอง 

ทบทวนในส่ิงท่ีได้คิดได้ท�ำมา เป็นส่ิงที่ควรท�ำและท�ำร่วมกับ 

คนอื่น ถ้าคิดคนเดียวไตร่ตรองอยู่คนเดียวจะเข้าข้างตนเอง 

มองหาความผิดพลาดไม่พบ ในขัน้ตอนนีจ้ะค้นพบองค์ความรูใ้หม่ 

ให้สามารถก�ำกับขั้นตอนต่าง ๆ ของงานให้ด�ำเนินไปด้วยดีและ 

มีการเปลี่ยนแปลงวิธีการท�ำงานให้เหมาะสมยิ่งขึ้น

อิทธิบาท 4 จึงมีความหมายต่อคนทุกรุ่น โดยเฉพาะคนรุ่นใหม่ที่ต้องการเดินทางไปสู่ความส�ำเร็จในชีวิตและการงาน เพราะในโลก

ปัจจุบันมีความฉาบฉวยและวุ่นวาย ท�ำให้เราต้องฝึกฝนตนเองให้ฉลาดรอบรู้ เป็นคนดีและมีสติอยู่ตลอดเวลา ทั้งนี้เพื่อให้เราอยู่กับสังคมได ้

และมีความเข้าใจในหลักธรรมอย่างถ่องแท้และน�ำมาพัฒนาตนเองได้อย่างแท้จริงโดยมีตัวชี้วัดที่ชัดเจน คือ ความส�ำเร็จของงาน
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ทีมผู้น�ำอาสาพัฒนาบ้านเกิด
โครงการ

โดย	สุขุม ธรรมประทีป

	 กองการเจ้าหน้าที่

เนื่องจากโลกที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วในหลาย ๆ ด้าน 

ทั้งวิทยาการสมัยใหม่ที่เพิ่มมากขึ้น การชะลอตัวของเศรษฐกิจโลก 

การเติบโตของสังคมเมือง และสิ่งแวดล้อมที่มีความเสื่อมโทรม ส่งผล

ให้งานพัฒนาชุมชนมีความยุ่งยากซับซ้อนจากปัญหาและอุปสรรคใน 

การด�ำเนนิงานหลาย ๆ  มติ ิจ�ำเป็นต้องอาศัยองค์ความรู้จากทกุภาคส่วน 

และการมีส่วนร่วม เพื่อขับเคลื่อนชุมชนให้สามารถพ่ึงพาตนเองได้

อย่างยั่งยืน ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ประกอบกับ

ประเทศไทยก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) อย่างเต็มรูปแบบ 

ผู้สูงอายุเหล่านี้กลับไปใช้ชีวิตในพื้นที่บ้านเกิดของตนเองล้วนเป็นผู้ท่ี

มีประสบการณ์ สั่งสมความรู้ความเชี่ยวชาญในการท�ำงานทั้งจากภาค

รัฐและเอกชน และยังมีสุขภาพกาย และจิตใจที่เข้มแข็ง พร้อมที่จะ

ท�ำงานเพื่อสังคม ดังที่สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 

พระบรมราชชนนพีนัปีหลวง ได้ทรงมพีระมหากรณุาธคิณุ พระราชทาน

พระราชด�ำรัสในที่ประชุมมหาสมาคม ณ ศาลาดุสิดาลัย พระต�ำหนัก

จิตรลดารโหฐาน เมื่อวันที่ 11 สิงหาคม พ.ศ. 2543 เนื่องในมงคลสมัย

เฉลิมพระชนมพรรษา ตอนหนึ่งว่า “ความจริง หกสิบแล้ว ถึงแม้จะ

เป็นเวลาที่สมควรจะให้ผู้ที่อายุน้อยเข้ามาได้ท�ำหน้าที่ของเขาบ้าง 

มีโอกาสท�ำหน้าที่เราก็ยังเป็นกองหนุนที่คอยปกป้องคุ้มครองบ้าน

เมือง ซึ่งการน�ำผู้สูงอายุที่เกษียณแล้ว แต่ยังมีความรู้ความสามารถ

ช่วยงานเพื่อประโยชน์ส่วนรวมของประเทศ”

กรมการพัฒนาชุมชน จึงได้น้อมน�ำ 

พระราชด�ำรัสมาปฏิบัติให้บังเกิดผลอย่าง 

เป็นรูปธรรม โดยการระดมทรัพยากรบุคคล 

ในพืน้ที ่จดัต้ังเป็นทมีผูน้�ำอาสาพฒันาบ้านเกดิ 

หรอื Hometown Development Voluntary  

Leader Team ท�ำหน้าที่ เป ็นศูนย์กลาง 

ในการรวบรวมผู้มีความรู้ความสามารถและ

ความเช่ียวชาญในด้านต่าง ๆ จากทุกสาขา

วิชาชีพ มาร่วมกันท�ำงานอาสารับใช้ส่วนรวม

เพื่อสนับสนุนการขับเคลื่อนงานพัฒนาชุมชน 

โดยร่วมวิเคราะห์ปัญหา ให้ค�ำปรึกษา ติดตาม 

สนับสนุน และประเมินผลงานพัฒนาชุมชน 

เป็นวิทยากรถ่ายทอดความรู้/ประสบการณ์ 

พร้อมทั้งให้ค�ำแนะน�ำแนวทางในการพัฒนา

และแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  เพื่อสร้างความเข้มแข็ง

ให้แก่ชุมชน



6  “จริยพัฒน์” จุลสารส่งเสริมจริยธรรมข้าราชการ

หลีกหลุม

การป้องกันการทุจริต
และกระท�ำผิดวินัยของเจ้าหน้าที่รัฐ
โดย นายอเนชา พรหมมา นิติกรปฏิบัติการ กองการเจ้าหน้าที่

องค์การเพื่อความโปร่งใสนานาชาติ (Transparency International) เผยแพร่ผลค่าดัชนีรับรู้การทุจริต (Corruption 
Perceptions Index : CPI) ประจ�ำปี 2019 พบว่า ประเทศไทยถูกจัดอยู่ในอันดับที่ 101 จากจ�ำนวนทั้งหมด 180 

ประเทศ และได้ค่าเฉลี่ยดัชนีที่ 36 จากคะแนนเต็ม 100 แสดงให้เห็นว่าการทุจริตนั้นเป็นปัญหาของประเทศที่จะต้องได้รับการแก้ไข
อย่างจริงจัง การทุจริตในประเทศไทยนั้น โดยส่วนมากแล้วผู้คนจะคิดว่าผู้ที่กระท�ำการทุจริตก็คือเจ้าหน้าที่รัฐในทุกระดับ เพราะว่ามี
โอกาสหรือช่องทางในการทุจริตมากกว่าประชาชนทั่วไป ซ่ึงการทุจริตของเจ้าหน้าที่รัฐน้ันเป็นการปฏิบัติหรือละเว้นการปฏิบัติหน้าท่ี
เพื่อแสวงหาประโยชน์ที่มิควรได้โดยชอบด้วยกฎหมายส�ำหรับตนเองหรือผู้อื่น เป็นการประพฤติชั่ว เป็นความผิดวินัยอย่างร้ายแรง 
และจะต้องได้รับโทษไล่ออกจากราชการ การป้องกันการทุจริตและกระท�ำผิดวินัยของเจ้าหน้าที่รัฐจะเกิดขึ้นได้ จ�ำเป็นต้องอาศัย 
ความร่วมมือจากทุกภาคส่วน ดังนี้

1. ภาครัฐบาล
ปรับปรุงและพัฒนากลไกและกระบวนการในการป้องกันและปราบปรามการทุจริตให้มี

ความรวดเร็ว มีประสิทธิภาพและเท่าทันต่อพลวัตของการทุจริต ตรากฎหมายและปรับปรุงกฎหมาย
ให้กระบวนการป้องกันและปราบปรามการทุจริตมีประสิทธิภาพมีการบูรณาการร่วมกัน
ของหน่วยงานต่าง ๆ ในกระบวนการป้องกันและปราบปรามการทุจริตที่เกี่ยวข้องทั้งระบบ 
ปลูกฝังค่านิยมให้กับเจ้าหน้าท่ีรัฐให้ยึดหลักธรรมาภิบาลในการบริหารงานยึดหลักคุณธรรม 
จริยธรรม ในการปฏิบตัหิน้าที ่และยดึหลกัเศรษฐกจิพอเพยีงในการด�ำเนนิชวีติ และน�ำเจ้าหน้าที่
รฐัผูก้ระท�ำการทจุรติหรอืกระท�ำผดิวนัิยไปด�ำเนนิคดหีรอืลงโทษอย่างเป็นรปูธรรมและเท่าทนัต่อ
สถานการณ์ เพื่อให้เจ้าหน้าที่รัฐเกิดความตระหนักและเกรงกลัวที่จะกระท�ำการทุจริต 

2. ภาคเอกชน
ให้ความร่วมมือเข้ามาเป็นส่วนหนึง่ในกระบวนการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการทจุริต เนือ่งจาก

ภาคเอกชน จะมีบทบาทส�ำคัญในฐานะของผู้ให้สินบนเพื่อประโยชน์ของธุรกิจตนเอง และเจ้าหน้าที่
รัฐมักอยู่ในฐานะของผู้รับสินบน เพื่อประโยชน์หรือสิทธิบางอย่างกับภาคเอกชน ภาคเอกชนก�ำหนด
นโยบายในการประกอบธุรกิจด้วยความโปร่งใส ปฏิเสธการให้สินบนภาครัฐบาลหรือเจ้าหน้าที่รัฐ
ในทุกรูปแบบ ร่วมมือกันเปิดเผยการกระท�ำของภาครัฐบาลหรือเจ้าหน้าที่รัฐที่ส่อไปในทางทุจริต 
ให้สงัคมได้รบัทราบ สนบัสนนุองค์กรของภาครฐับาลในการป้องกนัและปราบปรามการทจุรติ กระตุน้
และผลักดันให้ภาคประชาชนได้เล็งเห็นและตระหนักถึงปัญหาการทุจริต

3. ภาคประชาชน 
ร่วมกันรณรงค์ให้ประชาชนคนในสังคมสร้างสังคมที่ไม่ทนต่อการทุจริต โดยเริ่ม

ตัง้แต่กระบวนการปลกูฝังค่านยิมทางสงัคมในทกุช่วงวยัเพือ่สร้างวฒันธรรมต่อต้านการทจุริต 
ปลกูฝังความพอเพยีง มวีนิยั ซือ่สตัย์ สจุรติ มจีติอาสา และความเสยีสละเพือ่ส่วนรวม ปฏเิสธ
การให้สินบนในทุกรูปแบบ เสริมสร้างให้ทุกภาคส่วนมีพฤติกรรมที่ไม่ยอมรับและต่อต้านการ
ทุจริต ช่วยสอดส่องโดยการร้องเรียนเจ้าหน้าท่ีรัฐท่ีกระท�ำการทุจริต หรือกระท�ำผิดวินัย  
และไม่ยอมรับ ไม่เคารพนับถือเจ้าหน้าที่รัฐที่กระท�ำการทุจริต 

การป้องกันการทุจริตและกระท�ำผิดวินัยของเจ้าหน้าที่รัฐ ไม่ใช่หน้าที่ของหน่วยงานหนึ่งหน่วยงานใด หากแต่จะต้องได้รับ 
การสนับสนุนและให้ความร่วมมือจากทุกภาคส่วนในการปรับปรุงกระบวนการต่าง ๆ ในการป้องกันการทุจริตและกระท�ำผิดวินัยของ 
เจ้าหน้าที่รัฐทั้งระบบ ไม่ว่าจะเป็นภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาชน โดยภาครัฐบาลจะต้องปรับปรุงและพัฒนากลไกและกระบวนการ
ในการป้องกนัและปราบปรามการทจุรติให้มีความรวดเรว็ มปีระสทิธภิาพ ตลอดจนปลกูฝังค่านยิมให้กบัเจ้าหน้าทีร่ฐัให้ยดึหลกัธรรมาภิบาล
ในการบริหารงาน ยึดหลักคุณธรรม จริยธรรม ในการปฏิบัติหน้าที่ และยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง ในการด�ำเนินชีวิต ภาคเอกชนจะต้อง 
ไม่ให้สินบนแก่เจ้าหน้าที่รัฐ และสนับสนุนองค์กรของภาครัฐบาลในการป้องกันและปราบปรามการทุจริต รวมถึงกระตุ้นและผลักดันให้ภาค
ประชาชนได้เลง็เหน็และตระหนกัถงึปัญหาการทจุรติ และภาคประชาชนจะต้องไม่ทนต่อการทจุรติทกุรปูแบบ และทีส่�ำคญัท่ีสดุกคื็อตวัของ 
เจ้าหน้าท่ีรัฐเองทีน่อกจากตนเองจะไม่กระท�ำการทจุรติแล้วจะต้องไม่อดทนต่อการทจุริตของผูบ้งัคบับญัชา เพือ่นร่วมงาน หรอืผู้ใต้บงัคบับญัชา 
การป้องกันการทุจริตและกระท�ำผิดวินัยของเจ้าหน้าที่รัฐจึงจะมีประสิทธิภาพและยั่งยืน
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การนอนนั้นส�ำคัญไฉน
การดูแลสุขภาพท่ีดีนอกจากการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ รับประทานอาหาร
ท่ีมีประโยชน์ ครบท้ัง 5 หมู่แล้วน้ัน การนอนหลับก็เป็นอีกส่ิงหน่ึงท่ีส�ำคัญมาก 
เพราะการนอนหลับจะเป็นตัวก�ำหนดการปรับตัวของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายให้เข้ากับ

ช่วงเวลากลางคืน หากอดนอนมาก ๆ จะส่งผลเสียต่อสุขภาพกายและใจได้ ยิ่งคนท่ีมีโรคประจ�ำ
ตัวการอดนอนอาจท�ำให้โรคหรืออาการของโรคเพิ่มมากขึ้นหรือก�ำเริบได้ด้วย

อย่างที่รู ้กันดีว่าคนเราควรนอน
หลบัไม่ต�ำ่กว่า 6-8 ชัว่โมงต่อคนื แต่ทีจ่ริงแล้ว 
การนอนที่เพียงพอจะแตกต่างกันออกไป 
ขึน้อยูก่บัแต่ละบคุคล โดยมปัีจจยัทีเ่ก่ียวข้อง
หลายปัจจัย เช่น อายุ ในเด็กทารกควร
นอน 16 ชั่วโมง วัยรุ่นประมาณ 9 ช่ัวโมง 
ผู้ใหญ่ประมาณ 7-8 ชั่วโมง แต่บางคนเพียง 
5 ชัว่โมงกเ็พยีงพอแล้ว โดยช่วงเวลาทีด่ทีีส่ดุ
ในการนอนจะอยูร่ะหว่าง 21:00 – 22:00 น. 
เพราะ Growth Hormone ที่ช ่วยใน 
การซ ่อมแซมส ่วนที่สึกหรอและชะลอ
ความชราของร่างกายจะหล่ังออกมาเต็มที่ 
หากนอนหลับอย่างเพียงพอและตรงตาม
เวลาร่างกายก็จะได้รับการพักผ่อนฟื ้นฟู 
อย่างเต็มที่นั่นเอง นอกจากเรื่องเวลาใน
การนอนแล้ว ที่นอนและท่วงท่าในการ
นอนก็ส�ำคัญเหมือนกัน เน่ืองจากท้ังสอง
สิ่งนี้สัมพันธ์กับกระดูกสันหลังของเรา หาก
นอนผิดท่าติดต่อกันนาน ๆ อาจส่งผลให้
กระดูกสันหลังเคลื่อนออกจากแนวระนาบ 
เกิดการผิดรูปและคดงอได้ อีกทั้งท่านอน
ยังส่งผลต่อการนอนหลับให้สนิทตลอดคืน 
กระทัง่การตืน่นอนอย่างสดชืน่ ไม่เกดิอาการ
ปวดเมือ่ยตามร่างกาย ซึง่ท่าทีเ่หมาะสมทีส่ดุ 
คอืการนอนหงายและใช้หมอนหนนุหวัแบบต�ำ่ 
เพือ่ให้ต้นคออยูใ่นแนวเดยีวกบัล�ำตวั ป้องกัน
อาการปวดคอจากการนอน
คอพับ หรือนอนเงยคอมาก
เกินไป

ประโยชน์ของการนอนหลับมหีลาย
ประการท่ีส�ำคัญต่อร่างกาย จึงไม่ใช่เรื่อง
แปลกท่ีร่างกายของคนเราจะใช้เวลาถึง 
1 ใน 3 ของชีวิตไปกับการนอน โดยในช่วงที่ 
เราหลับร่างกายจะเข้าสู่สภาวะที่การรับรู้
ของร่างกายแยกตัวออก ลดการตอบสนอง
จากสิง่แวดล้อมชัว่คราว ระบบในร่างกายจะ
ได้พกัผ่อน ช่วงเวลาน้ีร่างกายจะเร่งซ่อมแซม
เนื้อเยื่อที่ช�ำรุด เร่งสร้างโปรตีนส�ำหรับ
น�ำไปใช้ในวันต่อไป ก�ำจัดโปรตีนผิดปกติ
ออกจากสมอง ควบคุมฮอร์โมนในร่างกาย 
ให้เป็นปกติ เพิ่มภูมิคุ้มกันให้ท�ำงานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพมากขึ้น และพัฒนาระบบ
ประสาท อารมณ์ ความจ�ำ ดังนั้น การนอน
ไม่เพียงพอจึงมีผลต่อการตัดสินใจ การตอบ
สนอง และการท�ำงานต่าง ๆ ของร่างกาย 
อารมณ์แปรปรวน หงุดหงิดง่าย ย่ิงนานวัน
เข้าจะท�ำให้กลายเป็นโรคซึมเศร้าได้ โดยมี
ผลงานวิจัยออกมาว่าการนอนหลับไม่เพียง
พอเป็นเร่ืองอันตราย เพราะการตอบสนอง
ของสมองจะช้าลง มีความเส่ียงในการเกิด
อบุตัเิหตทุางรถยนต์มากขึน้ เกดิอาการมนึงง 

หรืออาการหลับในได้ ส�ำหรับคุณผู ้หญิง 
การนอนไม่พอยังท�ำให้อ้วนด้วย เพราะจะ
ลดปริมาณฮอร์โมนเลปตินที่มีหน้าที่ช่วย 
ท�ำให้รู ้สึกหิวน้อยลง แล้วไปเพิ่มปริมาณ 
ฮอร์โมนเกรลินที่ช่วยกระตุ ้นความอยาก
อาหารให้สูงข้ึน ส่งผลให้ผู้ที่นอนน้อยรู้สึก
หิวบ ่อยกว ่าปกติ และมีแนวโน ้มเลือก
รับประทานอาหารที่มีแคลอรี่สูงมากขึ้น 
นอกจากน้ียังส่งผลกระทบต่อการมีเพศ
สัมพันธ์ได้ เนื่องจากระดับฮอร์โมนเทส
โทสเตอโรนที่ท�ำให้ผู้ชายเกิดความต้องการ 
ทางเพศต�่ำลง กระทบต่อชีวิตคู่ได้ด้วย

ด้วยประโยชน์ต่าง ๆ ที่ได้กล่าวมา 
ข้างต้น การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ
และถูกเวลาจึงเรียกได้ว่าเป็นการดูแลเอาใจ
ใส่สุขภาพร่างกายที่ส�ำคัญ ทั้งประหยัดเงิน
ในกระเป๋า สามารถท�ำได้ง่ายดาย ไม่ยุ่งยาก 
แถมยั ง เ ห็ นผลลั พ ธ ์ ไ ด ้ อ ย ่ า ง ชั ด เ จน 
หลังจากนั้นเมื่อร่างกายได้พักผ่อนฟื ้นฟู 
ได ้เต็มที่  สุขภาพกายใจก็จะดีขึ้นอย ่าง 
ต่อเนื่องแน่นอน

การนอนหลับที่ดีตอสุขภาพ
กาแฟ, ชา การเดิน

อุณหภูมิ
พอเหมาะ

อานหนังสือ

อากาศถายเท

ตั้งเวลาปลุก
ใหเหมาะสม

ทำสมาธิ

เหลา, บุหรี่

การกินมากเกินไป

หนังสยองขวัญ
และแอ็คชั่น

โทรศัพทมือถือ

ออกกำลังกาย
อยางหนัก

สุขใจสุขกาย
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เกร็ดความรู้

5 วิธีดูแลรักษารถช
่วงกักตัว

ช่วงกักตัวจากสถานการณ์โควิด-19 ระบาดแบบนี้ อย่าว่าแต่ขับรถออกไปข้างนอกเลย แค่จะเดินไปซื้อของหน้าปากซอยยังผวา 
ดังนั้นรถหลายคันคงต้องจอดนิ่ง ๆ อยู่ที่บ้านอย่างแน่นอน ซึ่งอย่างที่รู้กันดีว่ารถยนต์หากจอดไว้ไม่ได้ขับเป็นเวลานาน ๆ จะส่งผลเสียได้ 
วันนี้เราเลยอาสาน�ำวิธีการดูแลรถในช่วงกักตัวมาฝากกัน เผื่อสถานการณ์ดีขึ้นจะได้ถอยลูก ๆ ออกมาลั้ลลากันได้เหมือนเดิม

ควรล้างรถเพือ่เอาฝุน่ละอองและคราบสกปรกทีอ่าจตดิแน่น
ท�ำร้ายพ้ืนผวิรถยนต์ออกไป เสรจ็แล้วอย่าลมืลงแวก็ซ์เคลอืบ

สรีถ เพือ่ป้องกนัพืน้ผิวเพิม่เตมิด้วย หลงัจากนัน้กต้็องตรวจเชค็ลม
ยางให้ดี ซึ่งในสถานการณ์แบบน้ีควรเติมลมยางให้แข็งกว่าปกติ 
2-3 ปอนด์ต่อตารางน้ิว (PSI) แต่ต้องดูด้วยว่าความดันลมยาง
ที่เหมาะสมตามค�ำแนะน�ำของผู้ผลิตอยู่ที่เท่าไหร่ โดยตรวจเช็ค
สัปดาห์ละครั้ง เพื่อช่วยคงสภาพและรูปทรงของยาง นอกจากนี้
ควรออกไปขบัรถบ้าง เพราะการจอดอยูก่บัทีเ่ป็นเวลานาน ท�ำให้
เกิดการยุบตัวของยางส่วนที่สัมผัสกับพื้น 
ส่งผลให้โครงยางเสียรูปและไม่กลม

แสงแดดและลมฝนหาใช่มิตรส�ำหรับรถของเรา เน่ืองจาก
ความชื้นและความร้อนส่งผลเสียต่อสภาพและอุปกรณ ์

ของรถ ดังนั้นสถานท่ีจอดรถควรหลีกเลี่ยงการจอดกลางแจ้ง 
ถ้าเลี่ยงไม่ได้ ก็ไม่ควรเอาอะไรมาคลุม เพราะความร้อนความชื้น
จะสะสมท�ำให้สีผ้าคลุมติดรถ เกิดรอยด่างได้ แนะน�ำให้แง้ม
กระจกทุกบานลงประมาณ 1 เซนติเมตรให้อากาศถ่ายเทก็พอ  
ถ้าจอดในที่ร่ม ไม่โดนแดด อากาศถ่ายเท แนะน�ำให้ใช้ที่คลุมรถ 
แบบพลาสติกใส เพื่อกันฝุ ่น ข้ีจิ้งจก รอยขีดข่วนจากแมว 
ที่ส�ำคัญอย่าดึงเบรกมือไว้นะ เพราะอาจ
ท�ำให้เบรกติดได้ และจะตามมาด้วย
ปัญหาขยบัรถไม่ได้เมือ่ต้องการเคลือ่นรถ

เตมิน�ำ้มนัเตม็ถงัอยูเ่สมอแม้ไม่ได้ขบั เพราะน�ำ้มนัทีเ่ตมิเข้าไป
จะช่วยป้องกันความชื้นที่จะกลั่นตัวเป็นหยดน�้ำได้ แถมช่วย

ป้องกนัการเกดิสนมิภายในถงัน�ำ้มนั (กรณถีงัเป็นโลหะ) และควร
เปลี่ยนถ่ายน�้ำมันเครื่องไว้ วิธีนี้จะช่วยรักษาสภาพเครื่องยนต์ 
เพราะน�้ำมันเครื่องที่ใช้แล้วมักมีสิ่งปน
เป้ือนและมสีภาพเป็นกรด สามารถท�ำร้าย
ชิ้นส่วนของเครื่องยนต์ได้

สตาร์ทรถเป็นระยะ ถ้าไม่มีการสตาร์ทเครื่องเลย แบตเตอรี่
จะเสื่อมสภาพและหมดได้ เพราะระบบต่าง ๆ ภายในรถยัง

ดึงไฟจากแบตเตอรี่อยู่ตลอดเวลา โดยความถี่จะข้ึนอยู่กับความ
สะดวกและสภาพรถแต่ละคัน โดยแต่ละครั้งควรสตาร์ททิ้งไว้
ประมาณ 5 - 15 นาท ีเปิดฝากระโปรงรถด้วยเพือ่ให้อากาศในห้อง
เครือ่งถ่ายเท ถ้าเป็นไปได้น�ำรถออกไปขบัประมาณ 15 – 30 นาที 
เพือ่ชาร์จไฟคืนและให้ช้ินส่วนต่าง ๆ  ได้รบัการ
หล่อลื่น ระบบสามารถท�ำงานได้ตามปกติ

หากต้องการฆ่าเช้ือไวรสัโควดิ-19 แนะน�ำให้ใช้ทชิชเูปียกทีม่ี
ส่วนผสมของแอลกอฮอล์ 75% หรอืผ้าชบุแอลกอฮอล์ 75% 

บิดหมาด ๆ เช็ดทุกจุดในรถที่มือต้องสัมผัส 
แต่ไม่ควรใช้แอลกอฮอล์ทีม่คีวามเข้มข้นสงูฉดี
พรมใส่โดยตรง เพราะจะท�ำให้สีพื้นผิวด่างได้
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