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 บานพวงชมพูมีสมาชิกของครอบครัว  ประกอบดวย คุณแมอาจารยนงรัตน โมปลอด 
และคุณแมอาจารยเกษร ปนทับทิม คุณปาสุจิตรา ตรงตอกาล คุณนามัทติภรณ โอชติน และมี
ลูกๆนักศึกษาจํานวน 22 คน ไดแก  นักศึกษาชั้นปที่ 1 มี นางสาวกัญญาพร ไตรวาริน 
นางสาวศิรินดา ยองนุน  และ นายอรรถพงศ  ทองนุน   นักศึกษาชั้นปที่ 2 มี  นางสาวจุฑามาศ 
จําแนกทรัพย   นางสาวศุภกานต บริสุทธิ์ นางสาวเสาวภา คุณเวช  นางสาวธิดารัตน มณีรัตน               
นางสาวศิรดา ชัยขรรค    นางสาวตรีรัตน ออนแกว   และนางสาวอุษา ใจกระจาง  นักศึกษาชั้น
ปที่ 3 มี นางสาวสุภาวนี คิดดี  นางสาวเกศศินี นะหู   นางสาวจิตติมา บุญศิริชัย   นางสาว
อัจฉรา เขาทอง  นางสาวจิราพร อรัญรักษ    นางสาวสุติมา สมาน    และ นางสาวอุภารัตน 
สนั่นเอื้อ  นักศึกษาชั้นปที่ 4 มี  นางสาววงศเดือน สอนสมนึก นางสาววนิดา ชวยพิทักษ 
นางสาววนิดา โถปา นางสาววรรณปยะ  รักษกระโทก  และนางสาววราภรณ ขุนรัตน  
 

ซึ่งสมาชิกในครอบครัวไดรวมกันทําพันธะสัญญาของครอบครัวเพื่อเปนขอตกลงที่
ยึดถือปฎิบัติกันในการเขาครอบครัวเรา ขอตกลงของครอบครัวเรานั้นมีอยูวา สมาชิกทุกคนใน
ครอบครัวตองเขาครอบครัวตรงเวลา  ชวยกันดูแลรักษาความสะอาดบาน ดูแลสิ่งแวดลอม 
พัฒนาพื้นที่ของครอบครัว  ชวยเหลือซึ่งกันและกัน  ใสใจทุกขและสุขของสมาชิก และเก็บเงิน
เขาบานเดือนละ 50 บาท เพื่อเปนเงินสําหรับใชจายภายในบาน อาทิเชน กิจกรรม งานเลี้ยง
ภายในครอบครัว เปนตน 

 
การเขาครอบครัวของเราในแตละครั้งเพื่อใหสมาชิกของครอบครัวไดพบปะ พูดคุย 

รวมกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็น แกปญญาที่เกิดขึ้นภายในครอบครัว วางแผนและเตรียมความ
พรอมทํากิจกรรมตางๆ อาทิเชน รวมกันกันเสนอและแสดงความคิดถึงเกี่ยวกับกิจกรรมทบทวน
พันธะสัญญาและสานฝนครอบครัว  ดําเนินการเตรียมกิจกรรม และกิจกรรมของครอบครัวและ
เตรียมความพรอมสําหรับกิจกรรมตลาดนัดความดี โดยใหนองๆแนะนําตัวใหพี่ๆและสมาชิกใน
ครอบครัวรูจัก และพี่ๆอธิบายกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในครอบครัวและวิทยาลัยที่เกี่ยวของกับ
ครอบครัวของเราตลอดระยะเวลาการดําเนินการโครงการบานและกิจกรรมตางๆ ที่ผานมาให
นองๆ ป 1ฟง พรอมทั้งบอกโครงการของครอบครัว คือ โครงการขยับกาย สบายชีวี วิถีพุทธ 
และกิจกรรมตลาดนัดความดี ซึ่งมีการปรึกษาหารือกันวาในวันงานตลาดนัดความดีนั้นจะมีการ
จัดทําอะไรบาง ซึ่งไดขอสรุปวา ในสวนของโครงการขยับกาย สบายชีวิถีพุทธ จะมีการดําเนิน
ตอไปและมีการจัดทํานิทรรศการเกี่ยวกับโครงการขยับกาย สบายชีวี วิถีพุทธ มีการวางกติกา
ของครอบครัว และมีการจัดเลี้ยงสังสรรคกันภายในครอบครัว  
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โครงการขยับกาย สบายชีวี วิถีพุทธ ถือเปนกิจกรรมหลักของครอบครัวของเรา เพราะ
ครอบครัวของเราไดตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงของรางกาย
และเปนการฝกสมาธิ จึงสงผลใหการทํางานของระบบตางๆของรางกายดีขึ้น มีสุขภาพดีทั้ง
ทางดานรางกาย สังคมและจิตวิณญาณ  และมีการเผยแพรออกสูชุมชนในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดนครศรีธรรมราช ทําใหประชาชนไดมีสวนรวมในการทํากิจกกรมนี้ ซึ่งจะทางครอบครัวได
ดําเนินการทํากิจกรรมดังกลาวในชวงเวลา 05.00-07.00 น. อยางนอยสัปดาหละ 1 ครั้ง สถานที่
หลักในการดําเนินการทํากิจกรรม คือ โรงเรียนผูสูงอายุ มีสมาชิกรวมทํากิจกรรม ทั้งสมาชิกใน
ครอบครัว ประชาชน และ อสม.ในชุมชนศาลามีชัย โดยในแตละครั้งจะมีนักศึกษาที่เปนสมาชิก
ของบานเปนผูนําปฏิบัติ ขยับกาย สบายชีวี วิถิพุทธ มีการแจกแผนพับหรือแผนซีดีเกี่ยวกับทา
ปฏิบัติขยับกาย ใหแกชาวบานเพื่อที่จะสามารถนําไปฝก ปฏิบัติไดเอง ซึ่งหลังดําเนินการในแตละ
ครั้งจะมีการทบทวนผลการทํากิจกรรม และทบทวนจุดออน จุดแข็ง 

 
ครอบครัวพวงชมพูของเราไดมีผลงานหรือส่ิงที่ภาคภูมิใจของครอบครัว อันดับแรกเลย

คือ การจัดทําโครงการขยับกาย สบายชีวี วิถีพุทธ ที่วิทยาลัยและโรงเรียนผูสูงอายุ มีสมาชิกรวม
ทํากิจกรรม ทั้งสมาชิกในครอบครัว ประชาชน และ อสม.ในชุมชนศาลามีชัย  ซึ่งเปนโครงการที่
ทางครอบครัวของเราดําเนินการมาอยางตอเนื่องและประสบความสําเร็จ ไดนําไปนําเสนอที่
กรุงเทพมหานครและไดรับรางวัลกลับมา นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมที่จัดขึ้นภายในวิทยาลัย  ไดแก 
รับบริจาคเงินชวยเหลือผูประสบอุทกภัยที่ประเทศฟลิปปนส     โดยมีการประชาสัมพันธเสียง
ตามสาย เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมใหบุคคลากรและนักศึกษาภายในวิทยาลัยทราบและมีสวนรวม
ในการชวยเหลือผูประสบในครั้งนี้   

สิ่งที่ครอบครัวบานพวงชมพูอยากที่จะดําเนินการตอไป คือ โครงการขยับกาย สบาย
ชีวี วิถิพุทธเพราะเปนโครงการที่ทําให  ผูที่เขารวมกิจกรรม มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการออก
กําลังกายแบบ “ขยับกาย สบายชีวี วิถิพุทธ”  มีความตระหนักเห็นความสําคัญของการออก
กําลังกาย ที่สําคัญคือผูที่เขารวมกิจกรรม มีสุขภาพดี ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและจิต
วิญญาณ  รวมถึงไดประชาสัมพันธและเผยแพรใหผูอื่น หรือผูที่สนใจ เกี่ยวกับการออกกําลังกาย
แบบ “ขยับกาย สบายชีวี วิถิพุทธ” ไดทราบและสามารถนําไปปฏิบัติได 

โดยมีการดําเนินหลักๆ คือ  
-ใหความรูการออกกําลังกายแบบ “ขยับกาย สบายชีวี วิถิพุทธ”ใหแกผูเขารวม 
-ฝกปฏิบัติจริงโดยดูจากแผนซีดี/แผนพับ 
-ทํากิจกรรมอยางนอยสัปดาหละครั้ง 
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