
คู่มือสร้างสุขในงานอาสา







 	 ถ้าคุณมีค�ำถามว่า “ท�ำอย่างไรให้งานอาสาได้สร้างประสบการณ์ที่ดี” ดีทั้งกับอาสาสมัคร และยัง
ดีต่อใจคนจัดงานอาสาด้วย หนังสือเล่มน้ีจะพาคุณเดินทางไปด้วยกัน ต้ังแต่วันที่ก้าวออกไปเป็นอาสา
สมัครครั้งแรก จนถึงวันที่คุณถามตัวเองว่า แล้วเราจะจัดงานอาสาเองได้อย่างไร

	 เพราะ ธนาคารจิตอาสา เชื่อว่าเราทุกคนสามารถเรียนรู้ได้จากงานอาสา ไม่ว่าจะได้มีทักษะความ
สามารถใหม่ๆ จากการลงไม้ลงมือท�ำ เรียนรู้ผ ่านการรู้จักผู้คนหลากหลายอาชีพที่สละแรงกายแรงใจ 
มาท�ำภารกิจสังคม หรือเรียนรู้จากการพาตัวเองมาพบพ้ืนที่ ใหม่ๆ และเปิดใจสัมผัสกับความรู้สึกที่
อาจไม่เคยรับรู้มาก่อน “หัวใจอาสา: ความสุขที่สะสมได้” เป็นหนังสือที่เรารวบรวมแนวคิด วิธีการ 
หลักการเบ้ืองต้นที่จะเป็นจุดเร่ิมต้นให้กับผู ้ที่ ริเร่ิมจะสร้างการเปลี่ยนแปลงในพ้ืนที่ที่ท�ำได้ 
ด้วยทรัพยากรที่มีอยู่ ไม่ว่าคุณจะอยู่ในบทบาทอาสาสมัครหรือคนจัดงานอาสาก็ตาม 

	 ใครที่ก�ำลังเร่ิมต้นกับงานอาสา หนังสือเล่มน้ีจะช่วยเตรียมความพร้อมทั้งกายและใจในการเป็น
อาสาสมัครที่ ได้ท�ำอย่างเต็มที่ มีมุมมองที่เห็นคุณค่าของงานอาสามากไปกว่าการท�ำงานให้เสร็จ 
เป็นอาสาสมัครที่สามารถดูแลตัวเองและเพ่ือนๆ อาสาคนอื่นได้ และพร้อมช่วยเหลือผู้อื่นและแบ่งปัน
ความสุขได้อย่างแท้จริง

	 ส�ำหรับใครที่อยากจะเป็นผู้จัดงานอาสา คุณจะได้พบวิธีคิดวางแผนก่อนการเปิดรับอาสาสมัคร 
หลักการในการจัดการอาสาสมัครเพ่ือจะได้สร้างประสบการณ์ที่ดี ให้กับผู้ที่มาร่วมงานด้วยกัน 
รวมถึงข้ันตอนในการต้อนรับอาสาสมัคร ระหว่างงานอาสา และการหล่อเลี้ยงชุมชนอาสาสมัครที่เติม
ก�ำลังใจและมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันหลังจากงานอาสาจบไปในแต่ละครั้ง

	 นอกจากน้ี เราพาคุณไปรู้จัก “ระบบฝากเวลาแนะน�ำงานอาสา” หรือ www.JitArsaBank.com 
ระบบให้บริการอาสาสมัครได้พบงานอาสาที่ตรงความสนใจและตรงทักษะที่มี โดยมีงานอาสา 
รูปแบบต่างๆ ที่เปิดโดยองค์กรอาสาที่มีประสบการณ์และใส่ใจกับคุณภาพของงานอาสาที่ดีอีกด้วย 

	 ไม่ว่าคุณอยากจะเริ่มต้นกับงานอาสาในรูปแบบไหน เพียงการลงมือท�ำไปพร้อมๆ กับการ
สังเกตและท�ำความเข้าใจกับสิ่งที่ ได้พบ ไม่หยุดที่จะเรียนรู้ และเป็นผู้สร้างประสบการณ์การเรียน
รู้ให้กับคนอื่นๆ หนังสือเล่มน้ี เปรียบเสมือนเพ่ือนร่วมทางที่ ให้ทั้งวิธีคิดและแนวทางที่เปิดมุมมอง 
รวมถึงเป็นก�ำลังใจให้คุณได้สร้างพื้นที่แห่งความสุขให้เกิดขึ้นในสังคมร่วมกัน
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อาสาสมัคร
สุขใจได้แบ่งปัน

บทที่ 1
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	 เราทกุคนผูม้จิีตอาสา ต่างออกเดินทางหาจุดหมายของชีวิต จากการมองเห็นปัญหาหรือ
มี ใจที่ห่วงใยความเป็นไปของสงัคม และลงมอืท�ำด้วยความหวังที่จะสร้างการเปลีย่นแปลง
ที่เร่ิมต้นจากตัวเราเอง พร้อมๆ กับเรียนรู้ใจ ลดความเป็นตัวตน และมองเห็นว่า 
เราทุกคนต่างเป็นส่วนหนึ่งของสังคมและโลกร่วมกัน 

	 การเดินทางของอาสาสมัครจึงมีทั้งความท้าทายให้เราได้เรียนรู้ที่จะก้าวข้าม พร้อม
กับมีมุมมองใหม่ที่เห็นถึงคุณค่าและความหมายของสิ่งต่างๆ ในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นมุมมอง 
ต่อตัวเอง ต่อคนรอบข้าง ต่อสังคม ซึ่งเป็นมุมที่เราอาจคิดไม่ถึงมาก่อนก็เป็นได้

การเดินทางของอาสาสมัคร
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พวกเราอาจคุ้นกับค�ำว่า “อาสาสมัคร” มากกว่า “จิตอาสา” ใช่ไหม?

	 แล้วค�ำว่า “จิตอาสา” มีที่มาอย่างไรล่ะ? ย้อนกลับไปในปี 2546 วงการอาสาสมัคร 
ในบ้านเราค่อนข้างเงยีบเหงา ไม่ทันยุคทันสมยั ผูค้นมองว่าอาสาสมคัรคือกิจกรรมของคนไม่ฉลาด 
ท�ำไปมีแต่ขาดทุน ตอนน้ันเองมีชายหนุ่ม 3 คนคือ คุณสมบัติ บุญงามอนงค์ (หนูหร่ิง) 
อ.ธีระพล เต็มอุดม (หนุ่ม) และ ดร.สรยุทธ รัตนพจนารถ (เอเชีย) ที่อยากจะพลิกเปลี่ยน 
มุมมองใหม่ ปรับโฉม Rebrand ให้งานอาสาสมัครเป็นเร่ืองที่ทันสมัย น่าสนใจ 
น�ำเร่ืองมิติของจิตใจเข้ามาใส่ในงานอาสา เน้นว่าสามารถท�ำให้เกิดการเปลี่ยนจิตส�ำนึก 
เป็นประสบการณ์พัฒนาจิต ทั้ง 3 คนจึงเอาค�ำว่า จิต + อาสา  กลายเป็นค�ำใหม่ขึ้นคือ 
“จิตอาสา”

	 แต่จริงๆ แล้วค�ำว่า “จิตอาสา” มคีวามหมายมากไปกว่าแค่การลงมอืท�ำ เพราะความเป็น 
จิตอาสา จะเกิดขึ้นในตัวเราผ่านประสบการณ์ในงานอาสาที่เราจะได้ออกไปพบปะผู้คน 
ร่วมมอืกันท�ำให้สงัคมดีข้ึน และการที่เราออกไปอยู่ในพ้ืนที่ ใหม่ๆ เราก็รู้จักตวัเราเองในมมุใหม่ 
อีกด้วย จึงไม่แปลกเลยที่เพ่ือนๆ หลายคนบอกว่า ชีวิตของเขาเปลี่ยนไปและมีความสุข 
ได้ง่ายขึ้นจากการท�ำงานอาสา 

อาสาสมัครกับก้าวที่มุ่งมั่น
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	 เพราะฉะน้ัน การมจิีตอาสา คือ ความพร้อมที่จะสละแรงกายแรงใจ และใช้สิง่ที่ตวัเองม ี
ไม่ว่าจะเป็น เวลา ทักษะ ความรู้ ความสนใจ เข้ามาแบ่งปันให้กับสังคมหรือช่วยเหลือ 
ผู้ที่ต้องการการดูแล ด้วยใจที่หวังจะท�ำให้คนที่อยู่ร่วมในสังคมกับเรามีความสุขมากขึ้น

พระไพศาล วิสาโล ผู้ท�ำงานขับเคลื่อนสังคม
มาตั้งแต่วัยเยาว์ ให้ความหมายกับค�ำว่า 
“จิตอาสา” ไว้ว่า คือ จิตที่ ไม่นิง่ดูดายต่อสังคม 
หรือความทุกข์ยากของผู้คน และปรารถนา 
เข้าไปช ่วย ไม่ใช ่ด ้วยการให้ทาน ให้เงิน  
แต่ด้วยการสละเวลา ลงแรงเข้าไปช ่วย 
ด้วยจิตที่ เป็นสุขที่ ได้ช ่วยผู ้อื่น ไม่ใช ่แค่
ท�ำประโยชน์เพ่ือผู ้อื่นอย่างเดียว แต่เป็น 
การพัฒนาจิตวิญญาณของเรา

9



	 อาสาสมัครไม่ใช่ว่ามุ่งมั่นที่จะแก้ไขปัญหาสังคมอย่างเดียว การดูแลหัวใจทั้งผู้ให้และผู้รับก็เป็น
สิ่งส�ำคัญที่เราน่าจะใส่ใจเช่นกัน

การให้ ไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องให้แต่วัตถุสิ่งของเงินทอง 
เสมอไป เพราะยังมีอีกมากมายที่เราสามารถแบ่งปัน 
ให้กันได้ ไม่ว่าจะเป็น

เวลา  หลายคนบอกว่าไม่มีเวลาท�ำงานอาสา แต่ถ้าเราต้ังใจที่จะแบ่งเวลาและ 
ให้เวลาจริงๆ ดีไม่ดีอาจจะพบว่าเรามีเวลามากกว่าที่คิด 

ความรัก ความเมตตา  เป็นคุณสมบัติที่จะช่วยท�ำให้งานอาสาเป็นพื้นที่ที่จะช่วยให้
ทั้งเราและคนรอบข้างพบความสุขได้ง่ายและใกล้ตัวมากขึ้น

หรือแม้แต่… รอยยิ้ม ถ้ายังนึกอะไรไม่ออก เพียงแค่เรา ยิ้ม โลกก็สดใสขึ้นแล้ว :)

แรงกาย งานอาสาหลายงานมาก อาจต้องลุย ต้องเดิน ต้องยก การที่เรามีสุขภาพ
ร่างกายที่ดี ก็ถือว่าช่วยได้มากแล้ว

ทักษะ ความรู้ ความสามารถ  อย่าได้มองข้ามสิ่งที่เรามีอยู่ในตัว เพราะงานอาสา
จ�ำนวนไม่น้อยต้องการความรู้เฉพาะทางหรือความสามารถพิเศษ ไม่ว่าใครรู้อะไร
หรือท�ำอะไรได้ก็มาช่วยกัน

หัวใจผู้ให้

จิตอาสากับหัวใจที่แข็งแกร่ง

	 เพราะถ้าผู้ให้เต็มใจที่จะให้ ผู้รับจะรู้สึกถึง
คุณค่าและความส�ำคัญที่ ได้รับสิ่งน้ัน และผู้ให้ 
ได้มองเห็นคุณค่าในชีวิตของกันและกันด้วย 

ผู้ให้พร้อมที่จะให้ด้วยความเต็มใจ 
ผู้รับได้รับในสิ่งที่ต้องการจริงๆ

แบบไหนเรียกการให้ที่เหมาะสม
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มองออกไปสงัเกตรอบตวัเรา มผีูท้ีต้่องการความช่วยเหลอื
มากมาย ไม่ใช่แค่ในสถานสงเคราะห์ คุกหรือชุมชนแออดั 
แต่ในที่ท�ำงานของเรา ในชุมชนที่เราอยู่ หรือแม้แต่ใน
ครอบครัวของเรา มผีูท้ีเ่ราช่วยเหลอืแบง่ปันได้ ไม่ว่าจะเป็น

คนและสัตว์ : คนในครอบครัว 
เพ่ือนของเรา เด็กๆ วัยรุ ่น 
คนสูงอายุ คนพิการ หรือ 
แม้กระทั่ง น้องหมาน้องแมว ฯลฯ

สิ่งแวดล้อมและธรรมชาติ : 
เราช่วยท�ำให้สภาพแวดล้อม
ใกล้ตวัเราดีขึน้ได้ ถ้ามองไกลๆ 
ทุกสิ่งล ้วนมีความเช่ือมโยง
สัมพันธ์กัน

สังคม : รู้หรือไม่ว่าการกระท�ำ 
เล็กๆ ของเรา อาจมีผลกับสังคม
ได้ การเปลี่ยนแปลงในสังคม 
ก็เริ่มต้นมาจากคนธรรมดาๆ 
ไม่ใช่หรือ

“For every giver there must be a receiver, 
and for every receiver there must be a giver.” 

ทุกๆ ผู้ให้ต้องมีผู้รับ ทุกๆ ผู้รับต้องมีผู้ให้ 
T. Harv Eker

หัวใจผู้รับ

รู้หรือไม่ 

 “ยิ่งเราให้มากเท่าไร เราจะยิ่งได้รับมากเท่านั้น 
สิ่งส�ำคัญที่สุดคือ “ความตั้งใจ” ที่อยู่เบื้องหลัง
การให้ จะต้องเป็นการให้อย่างไม่มีเงื่อนไข   
ให้จากหัวใจ  ในชั่วขณะของการให้ที่เป็นสุข 

พลงังานทีอ่ยู่เบ้ืองหลงัการให้น้ันจะเพ่ิมขึน้เป็นทวคูีณ”

 “ผู้ ให้ความสุข
ย่อมได้รับ
ความสุข” 

	 ประเทศไทยได้รับการจัดอันดับจาก World Giving Index 2016 ให้เป็นประเทศที่ ใจดี
เป็นอันดับที่ 37 ของโลก ส่วนอันดับ 1 ของโลกคือ ประเทศพม่า

ดีพัค โชปรา  
ผู้น�ำทางด้านภูมิปัญญา

แห่งตะวันออก พระไพศาล วิสาโล 
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ความสขุที่เกิดข้ึนในการท�ำงานอาสามหีลายด้าน 
ไม่ว่าจะเป็น

	 งานอาสาท�ำให้เห็นว่าเราเป็นส่วนหนึ่งของ
สังคมและโลก ได้เห็นความสัมพันธ์อันงดงาม
จากการร่วมกันท�ำสิ่งที่ดีกับคนอื่น ไม่ว่าจะเป็น

     งานอาสาได้ฝึกฝนตนเองเพือ่อยู่ร่วมกับผูอ้ืน่ 
ไม่ว่าจะเป็น

	 อาสาสมัครดูแลตนเองเพื่อดูแลคนรอบ
ข้างได้

มติรภาพ : เราจะพบเพ่ือน
ที่แตกต่างทั้งวยั อายุ เพศ 
ต่างแนวคิด ต่างสายอาชีพ 
เปิดให้เรารู้จักผูค้นที่หลาก
หลายในสังคม

น�ำ้ใจ : เมือ่เราได้ท�ำสิง่ที่ด ี
ก็เหมอืนหัวใจของเราได้รับ
การรดน�้ำให้ชุ ่มช่ืน แล้ว
เราก็สามารถส่งต่อให้กับ 
คนอื่นๆ ได้ด้วย

การแบง่ปัน : เมือ่เรารูต้วัว่า 
ตัวเรามีสิ่งใด มีอะไรดี เรา
ก็สามารถแบง่ปันสิง่น้ันได้ 

เอาใจเขามาใส่ใจเรา

ลดละการเอาตนเองเป็นที่ตั้ง

เห็นว่าเราเป็นส่วนหน่ึง
ของสังคม

จิตอาสากับการผจญภัย
ด้วยความสุข

สังคมและความสัมพันธ์1
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ประโยชน์ที่เกิดจากการกระท�ำของผู้ ให้ ครอบคลุม ทั้งเกิดกลุ่ม ชมุชน
ในการท�ำความดีร่วมกัน อาทิ

Happy Dolls Project : 
 
กลุม่อาสาที่เย็บตุ๊กตาเพ่ือให้เป็น
ก�ำลงัใจเดก็ๆ ที่ก�ำลงัทกุข์ เชน่ 
เดก็ที่ต้องนอนในโรงพยาบาล 
เดก็ในพ้ืนที่ประสบภัย เป็นต้น

มูลนิธิเพ่ือเด็กพิการ :

งานอาสาที่ดูแลฟ้ืนฟูเด็กพิการ
และงานอาสาอืน่ๆ ทีส่นับสนุน
กิจกรรมของมลูนิธิ เช่น ล่ามอาสา
แปลภาษาญีปุ่่นเป็นภาษาไทย 
เวลาทีม่วิีทยากรชาวญีปุ่น่มาสอน
วิธีการท�ำกายภาพบ�ำบดัให้น้อง

สมาคมบ้านปันรัก : 

จัดกิจกรรมให้กับผูส้งูวยัโดย
อาสา Gen-Y ไม่ว่าจะเป็นสอน
คอมพิวเตอร์ สอนใช้ smart-
phone และ application ต่างๆ

ชมรมอาสาสมคัรเพ่ือน
คนตาบอด : 

ชวนคนตาดีมาเป็นอาสาร่วม
กบัคนตาบอด เชน่ เยบ็ตุ๊กตา 
Happy Dolls ด้วยกัน รวมถึง
ช่วยเหลือคนตาบอดด้วยการ
อ่านหนังสือเสียง

อาสาท�ำบ้านดนิ ห้องสมุดดนิ 
กุฏิดิน รวมถึง ทาสโีรงเรียน 
ฟ้ืนฟูบรูณะวดั หรือแม้กระทั่ง
เพาะเมลด็พันธ์ุ ปลกูป่าชายเลน 
ปลกูปะการัง อาสาก็พร้อมลยุ
เข้าไปท�ำ

อาสารามาธิบดี : 

กลุม่อาสาทีเ่ป็นนักเรียนนักศกึษา
ช่วยงานในแผนกต่างๆ ของ 
โรงพยาบาล เชน่ เวชระเบียน 
ห้องจัดยา เป็นต้น

เครอืข่ายบา้นดนิไทย :
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ความศรทัธา

     ระหว่างท�ำงานอาสา เราย่อมได้พบทั้งความสุข ความเบิกบาน และเหตุการณ์ที่ท้าทาย  
สิ่งเหล่านีท้ี่เราได้สัมผัสด้วยตัวเอง ช่วยให้ใจเราได้เรียนรู้และพัฒนาขึ้นใน 2 ส่วน ได้แก่

จิตใจและความสุข

1) คุณสมบัติภายในตน

ความเมตตากรณุา

ความอดทน

ความเรียบง่าย

ความเสยีสละ

ความเพยีร

2
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 มีความสขุที่ ไม่ต้องซ้ือหาจากภายนอก หรือ
เรียกได้ว่าเป็น Happiness at no cost

มีความเข้าใจความจริง
ของชีวิต สงัคม ธรรมชาติ

มองเห็นสิง่ต่างๆ ตามความเป็นจริง 
เตม็ไปด้วยพลงัการเสยีสละเพือ่ 

ส่วนรวมด้วยใจท่ีเป็นสขุ ม่ันคง ย่ังยืน

2) ความสุขในการเข้าใจชีวิต 
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เปิดโลกจิตอาสา
ให้กว้าง...ยิ่งกว่าเดิม

บทที่ 2
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“ไม่มีค�ำว่าสูญเปล่าส�ำหรับการท�ำส่ิงดีๆ 
ไม่ว่ามันจะเป็นเพียงส่ิงเล็กน้อยก็ตาม”

Aesop

“การเป็นอาสาสมัครคือการพาตนเองมา
อยู่บนเส้นทางแห่งการพัฒนาตนควบคู่ไปกับ
การช่วยเหลือ เกื้อกูลผู้อื่น และด้วยเหตุนี้เอง

 การเป็นอาสาสมัครจึงไม่ได้จ�ำกัดอยู่ที่
ช่วงใดช่วงหนึ่งของชีวิต แท้จริงอาสาสมัคร

เป็นงานที่เราควรท�ำไปตลอดชีวิต”

		  พระไพศาล วิสาโล

“จะดีแค่ไหน หากเราทุกคนต่างไม่รีรอ 
ที่จะท�ำอะไรสักอย่าง

    เพ่ือเปลี่ยนแปลงโลกใบนี้ให้ดีขึ้น” 		

	 Anne Frank
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เราสนใจงานอาสาแบบไหน?

ท�ำไมเราเลือกไปท�ำงานอาสานี้?

เราอยากมีส่วนร่วมอย่างไรในงานนี้?

ทบทวนใจ

	 การเป็นอาสาสมคัรไม่ใช่เร่ืองยากก็จริง แต่ก็มสีิง่ส�ำคัญ 
ที่เราต้องท�ำความเข้าใจก่อนจะตดัสนิใจไปท�ำงานอาสา 
น่ันก็คือ ส�ำรวจความพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ 
คุณพร้อมแล้วหรือยัง? 

“อาสาสมัครที่ดี
ต้องพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ”

ค้นหาหัวใจจิตอาสา

	 ค้นหาความสนใจของเราเพ่ือจะได้เป็นจุดเร่ิมต้น
ของพลังใจที่จะท�ำ อาจลองตอบค�ำถามต่อไปน้ี 
ดูก่อนก็ได้
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สุขภาพร่างกายเราแข็งแรงดีหรือไม่?

มีอะไรบ้างที่เราต้องเตรียมไปเพ่ือ
ดูแลตัวเอง? เช่น ยาประจ�ำตัว ขวดน�้ำ 
หมวก เสื้อกันหนาว เป็นต้น 

มีอะไรที่ควรระวังเพ่ือความปลอดภัย
ทั้งของเราและคนอื่นๆ

อย่ามองข้ามความสามารถเล็กๆ น้อยที่เรามี

 เพราะมันอาจมีประโยชน์มากในบางครั้ง เช่น

การรับโทรศัพท์ ดูแลเด็กอ่อน 

ปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

เสิร์ฟอาหารและน�้ำ

ส�ำรวจความพร้อม
ของร่างกาย 

	 ถ้าร่างกายพร้อม เราก็ลงมือได้อย่างเต็มที่ 
ไม่กลายเป็นภาระให้คนอ่ืนต้องดูแลเราเพ่ิม  
ดังน้ัน ก่อนจะไปเป็นอาสาสมัครจะต้องส�ำรวจว่า

19



	 หลังจากอาสาสมัครตัดสินใจไปร่วมงานอาสาแล้ว มาดูกันว่า ตั้งแต่เร่ิมออกเดินทางไปจนถึงงานอาสา 
เราน่าจะรู้อะไรระหว่างทางบ้าง

	 3 ช่วงเวลาส�ำคัญในการท�ำงานอาสา คือ

เลือกงานอาสาที่เหมาะกับเรา 
โดยอ่านรายละเอยีด การเตรยีมตวั และขอ้มลูส�ำคญัในงานอาสานัน้ๆ นัน่คอื

อ่านข้อมูลงานอาสาให้ครบถ้วน แล้วทบทวนว่าตรงกับท่ีเราสนใจหรือไม่

ต้องเตรียมอุปกรณ์อะไรไปเองบ้างหรือไม่ แล้วเรามีหรือเปล่า 

ระยะเวลาท�ำงานอาสานานเท่าไร เรามีเวลาเพียงพอไหม

มีเง่ือนไขในการรบัอาสาสมัครอย่างไรบ้าง ขัน้ตอนในการสมัครมีอะไรบ้าง 

ออกไปเป็นจิตอาสากันเถอะ

    START พร้อมมุ่งสู่งานอาสา1
“ความเป็นจิตอาสามีอยู่ทุกที่ทุกเวลาถ้าเรามีใจ”
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ยืนยันการเข้าร่วมกิจกรรมล่วงหน้าให้ผูจั้ดงานได้ทราบ เพือ่ผูจั้ดงาน 
จะเตรียมงานได้

อ่านข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับงานอาสาที่เราจะไปท�ำ

รบัผดิชอบกับการสมัครของตนเอง สมัครแล้วไปจริง เพราะถ้าสมัครแล้ว 
ไม่ไป จะมีผลกระทบต่อพื้นที่และผู้จัดงาน

ถ้าต้องลงพื้นที่น่าจะรู้ถึงที่มาที่ ไปและความต้องการที่แท้จริง
ของคนในพื้นที่นั้น

ข้อมูลบางอย่างไม่จ�ำเป็นต้องโทรถามผู้จัดงาน เราสามารถ
หาข้อมูลเองได้

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ แต่งตัวให้เหมาะสม พกเงินให้พอดีๆ  
เตรียมอาหารและน�้ำดื่มไปเองหากจ�ำเป็น

งานอาสาบางงานต้องเข้าอบรมหรือปฐมนเิทศก่อน ควรเข้าร่วมตาม
ก�ำหนดทุกครั้งเพื่อจะได้เข้าใจสิ่งที่ก�ำลังจะท�ำอย่างชัดเจน

วางแผนและเผื่อเวลาในการเดินทาง เพื่อรักษาเวลา

ก่อนออกเดินทาง บอกคนที่บ้านสักนดิว่าเราจะไปไหน ท�ำอะไร 
แล้วจะติดต่อเราได้อย่างไร

เอาใจเขามาใส่ใจเรา

เตรียมตัวให้พร้อม
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“เราดแูลตวัเองเพ่ือทีจ่ะไปดแูลคนอืน่ตอ่ได ้ดแูลตวัเอง = ดแูลทกุคน”

DO IT ทุกนาทีที่ท�ำอาสา2

เมื่อถึงงานอาสาแล้ว

ได้เวลาท�ำงานอาสา

มองหาโต๊ะลงทะเบียนหรือสังเกตว่าจะต้องไปแจ้งช่ือท่ีผู้จัดงานคนไหน

ท�ำความเข้าใจถึงขั้นตอนและวิธีการท�ำงานอาสาให้ชัดเจนและครบถ้วน

ให้ข้อมูลกับผูจั้ดงานอย่างครบถ้วน เพือ่จะได้รูส้ถานการณ์และเป็น
ประโยชน์กับฐานข้อมูลอาสาสมัคร

ถ้ามีปัญหาหรือข้อสงสัย ถามผู้จัดงานทันที

เลือกท�ำหน้าที่ที่เหมาะกับตัวเอง โดยประเมินจากก�ำลัง ทักษะ และ
เวลาที่เรามี

ถ้าท�ำไม่ไหวให้ขอความช่วยเหลือ อย่าฝืนเกินก�ำลัง

ถ้าไปในท่ีท่ี ไม่คุ้นเคยต้องค�ำนึงถึงวัฒนธรรมท้องถ่ินในพ้ืนท่ีน้ันด้วย

ถือประโยชน์ส่วนรวมเป็นที่ตั้งและรู้จักดูแลความรู้สึกของเพื่อนๆ 
อาสาด้วยกัน 

       ถ้าได้ท�ำงานอาสาที่ ไม่ถนัด ลองคิดดูให้ถ่ีถ้วนว่าท�ำได้หรือไม่ ถ้าเลอืกที่จะท�ำแล้ว
ก็ขอให้ท�ำอย่างมั่นใจ อาจเป็นประสบการณ์ใหม่ที่เราไม่เคยรู้มาก่อนก็ได้
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“การทบทวนตวัเองนัน้ดตีอ่ใจ  
ท�ำใหเ้ราไมห่ลงทาง ไมยึ่ดอยู่กบัผลลพัธ์สุดทา้ย 

เพราะความสุขมอียูใ่นระหว่างทางทีเ่ราท�ำงานอาสา”

AFTER ทบทวนหลังท�ำอาสา3

ทบทวนค�ำถาม ทบทวนตัวเอง

แบ่งปันสิ่งที่ได้พบให้สังคมรับรู้

เราได้ท�ำตามที่ตั้งใจไว้หรือไม่?

บอกเล่าเรื่องราว ความสุข ความประทับใจ และสิ่งที่เราได้เรียนรู้

เราได้เรียนรู้อะไรบ้าง?

เขยีนบอกถึงผูจั้ดงานอาสา จะบอกขอบคุณหรือให้ก�ำลงัใจเขาด้วยก็ไม่ว่ากัน 

ประทับใจอะไรในงานอาสาที่ ได้ไปท�ำมา?

เล่าผ่าน social media ส่งต่อความรู้สึกดีๆ ให้เพื่อนได้ร่วมรับรู้

ถ้ามีครั้งต่อไป เราจะเปลี่ยนแปลงอะไรไหม?

อุทิศสิ่งดีงามให้ทุกชีวิตและโอกาสที่ท�ำให้เราได้มาท�ำเรื่องดีๆ
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	 เจ๊ียบเร่ิมต้นงานอาสาจากการชักชวนของญาติ

สนิทที่แนะน�ำให้รู้จักกับเครือข่ายพุทธิกา โดยงาน

อาสาผู้ป่วยข้างเตียงคืองานแรกที่ ได้เป็นอาสาสมัคร 

เต็มตัว เจ๊ียบเล่าให้ฟังว่า “เจ๊ียบเร่ิมท�ำงานอาสา 
ครั้งแรกน่าจะประมาณปี 54 คืองานอาสาข้างเตยีง โดยมี 
หน้าที่เข้าไปดูแล หากิจกรรมสร้างสรรค์ท�ำร่วมกับ 
ผูป่้วยเดก็ที่ โรงพยาบาลเด็ก ก็ไปอาทติย์ละครั้ง 2 คร้ัง 
ตอนแรกที่ ไปท�ำงาน เราก็ไม่รู้ว่าคืออะไร เข้าใจว่าคงไป
ให้ก�ำลงัใจผูป่้วย แล้วท�ำให้เขารู้สกึดีขึน้ แต่พอไปก็ท�ำให้
ได้เรียนรู้ประสบการณ์การได้รับในการให้จากเร่ืองราว
ของพ่อแม่ของเด็กที่ป่วย ได้รับในมุมที่ว่าท�ำไมพ่อแม่
เขามีความรัก ความห่วงใยลูกได้มากขนาดนั้น แล้วก็ได้
เห็นถึงความทุกข์ทรมานของผู้ป่วยที่อยู่ในโรงพยาบาล 
เป็นประสบการณ์ชีวิตที่เราไม่เคยได้สัมผัสมาก่อน 
ไม่เคยได้เห็นในมุมมองมิติชีวิตในสังคมที่มันหลาก
หลายจากมมุที่เราเคยอยู่” และในกิจกรรมน้ีเองที่ท�ำให้ 
เจ๊ียบได้พบกับเหตุการณ์ประทับใจที่ยังคงตราตรึงอยู่

ในหัวใจจนถึงวันนี้

จากใจคนอาสา

	 จะมีสักกี่คนที่ถามตัวเองในทุกวันว่า
วันนี้มีอะไรให้ท�ำดีได้บ้าง แล้วไม่รอช้า 
ที่จะลุกไปหาค�ำตอบ เจี๊ยบ-วาทินี 
เบญพาด คือหนึ่งคนนั้น เธอเริ่มต้นงาน
อาสาสมัครจากความรู้สึกที่อยากมอบ 
ส่ิงอันเป็นประโยชน์ให้สังคม จึงสมัคร 
เขา้ร่วมกจิกรรมตา่งๆ ของธนาคารจิตอาสา
และกลุ่มอื่นๆ ตลอดระยะเวลาเกือบ 7 ปี 
นอกจากคน้พบวา่ความสุขเกดิจากการให้
เพียงวิธีง่ายๆ แล้ว เธอยังได้รับพลังใน
การใชชี้วติกลบัมาอย่างมหาศาล ทัง้ยงัได ้
เรียนรู้ตัวเอง คนรอบข้าง และสังคมไป
พร้อมกัน

เจี๊ยบ-วาทินี เบญพาด
สมัครมาอาสา เพ่ือให้...กลับได้รับ

แค่เริ่มต้นก็หลงรัก
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	 “ธนาคารจิตอาสาอ�ำนวยความสะดวกให้เจ๊ียบมาก 
ท�ำให้รู้ว่าจะมีกิจกรรมอะไรบ้าง ระบุชัดเจนทั้งวัน เวลา 
สถานที่ และรายละเอียดงาน ท�ำให้เราตัดสินใจได้ว่า 
จะเลือกท�ำอะไร” เมื่อรู้ดังน้ันเจ๊ียบก็ไม่รอช้า เร่ิมฝาก
ช่ัวโมงกับธนาคารจิตอาสา ทีละน้อยนิดแต่สม�่ำเสมอ 

โดยแต่เดิมที่เคยท�ำงานด้านไอที จึงเน้นกิจกรรมอาสาที่

เก่ียวข้อง เชน่ กิจกรรมสอนผูส้งูอายุใช้คอมพิวเตอร์ รวม

ไปถึงเคร่ืองมอืสือ่สารต่างๆ เป็นต้น และอกีกิจกรรมที่

เจ๊ียบเอ่ยปากว่าได้เปลี่ยนความคิดให้หันมาเห็นคุณค่า

ของการสื่อสาร คือ กิจกรรมอาสาเพ่ือนรับฟัง เจ๊ียบ

ขยายความว่า

	 “เตยีงข้างๆ ของผูป่้วยเด็กที่เราไปเย่ียมเป็นประจ�ำ
เป็นเด็กอายุสัก 4-5 ขวบ ทุกคร้ังที่เหลือบไปเห็น 
ก็สงสัยว่าท�ำไมน้องเศร้าจังเลย แล้วก็ดูหวาดกลัวอะไร 
บางอย่าง คือไม่เล่น ไม่อะไรกับใครเลย เราก็คิดว่าจะ
ท�ำยังไงดีนะที่จะเข้าไปช่วยแล้วท�ำความรู้จักกับน้องเขา 
เลยถามพี่พยาบาล ก็รู้ว่าพ่อแม่เป็นชาวเขมรฝากไว้ แต่
ไม่มาเย่ียมเพราะต้องท�ำงาน เราก็เลยคิดว่าถ้าเราสือ่สาร
กับเขาได้ เขาน่าจะโอเคนะ ก็เลยมาหาค�ำง่ายๆ เป็นภาษา
เขมรว่าจะคุยทักทายยังไง พอถึงเวลาต้องไปเย่ียมเคส 
เราก็ไปท�ำงานกับน้องเขาด้วย ตอนน้ันน้องก�ำลังงอแง 
รู้สึกหวาดกลัวคนรอบตัวที่พูดภาษาอะไรก็ไม่รู้ เราเลย 
เข้าไปย้ิมๆ ให้ ตอนแรกน้องก็ยังงงๆ พอเราพูดทักทาย
ว่าสวสัดีเป็นภาษาเขมร  น้องก็หันมาย้ิมให้แบบไม่เคยย้ิม 
มาก่อน เหมือนฉันได้เจอเพ่ือนฉันแล้ว ฉันเจอพ่ีน้อง
ที่รู้จักฉัน น้องหันมาย้ิมหวานเหมือนเราสื่อสารกันได้ 
แล้วพอให้เล่นของเล่นเขาจะตื่นเต้นมาก ก็เป็นความ
ประทับใจ เราก็ดี ใจที่ ได้ดแูลคนๆ หน่ึง” เจ๊ียบเล่าด้วย 
น�้ำเสียงแห่งความสุขและใบหน้าเปื้อนยิ้ม โดยหลังจาก

พบคุณค่าในงานอาสาสมัครที่ ได้ลองท�ำ เธอจึงสานต่อ

โดยการค้นหางานอาสาสมคัรจาก Google และได้รู้จัก

กับธนาคารจิตอาสาในเวลาต่อมา

รับฟังความคิด มอบคุณค่าให้ชีวิต
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	 “อาสาเพ่ือนรับฟังเป็นกิจกรรมที่น�ำคนหลากหลาย
เพศ อายุและอาชีพมาพูดคุยกัน มาลองหดัฟังกันและกัน 
การที่เราไปท�ำงานอาสาเพื่อนรับฟังหลายๆ ครั้งก็จะได้
เหน็ในสว่นของความนึกคิดของเรา การปรุงแต่งทางจิต 
เนือ่งจากถ้าเราไมม่สีต ิมนัก็จะเปน็อัตโนมัติที่จะตดัสิน
คนอื่นได้ง่ายๆ ซึง่เอาจริงๆ ในสงัคมเราไม่ค่อยรับฟังกัน
เท่าไรหรอก ท�ำให้ความขัดแย้งเกิดขึ้นอยู่บ่อยๆ เราแค่
อยากพูดในสิ่งที่เราอยากพูด แล้วก็ตัดสินคนตรงหน้า 
เราไม่เคยให้เวลากับใครเลยจริงๆ พอไปเห็นตรงน้ัน 
ก็ท�ำให้เรามีสติมากขึ้น เห็นว่าถ้าเราเพียงแค่รับฟัง
แล้วให้พ้ืนที่ที่จะอยู่กับคนปัจจุบันจริงๆ มันเป็นอะไร
ที่วิเศษมากเลยนะ คือจะท�ำให้เราได้รับรู้เสียงของคน
ตรงหน้าชัดขึ้น เข้าใจตัวเองมากขึ้น  ได้เข้าใจสิ่งที่อยู่ใน
ตัวเราแลว้มากกวา่ตัวเรานั่นคอืความคิดที่จะท�ำงานอยู่
ตลอดเวลา บางคร้ังเพ่ือนหลายๆ คนมปัีญหาก็มาหาเรา 
เยอะมาก เพราะว่าเรารับฟังแล้วท�ำให้เขารู้สกึว่าแค่มี ใคร
สักคนอยู่กับเขาแค่ตรงนี ้ไม่ต้องท�ำอะไรเลย แค่รับฟัง 
เขาก็จะไปแก้ปัญหาของเขาได้เอง โดยเฉพาะกับน้องสาว
ที่ ไม่ค่อยเข้าใจกันก็กลายเป็นรักกันมากขึ้น เจี๊ยบเชื่อว่า
ถ้าเรามีการสื่อสารที่ดี ไม่ว่าในระดับความสัมพันธ์ไหน
ก็ตาม เราจะอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขมากขึ้น”

     “เจี๊ยบเชื่อว่างานอาสาคือการเรียนรู้ชีวิตอย่างหนึ่ง 
คือเราบอกไม่ได้หรอกว่าแต่ละคนจะเรียนรู้อะไร อาจ
จะเป็นทั้งสิ่งที่ดีและสิ่งที่ ไม่ดีแต่ก็ท�ำให้เติบโตข้ึนได้ 
เหมือนกัน ที่ส�ำคัญคืออาสาสมัครทุกคนเป็นส่วนหน่ึง
ในการช่วยพัฒนาสังคม เช่น ถ้าเราไปสร้างห้องสมุด 
สร้างสนามเดก็เล่น ก็มคีนที่จะได้ใช้ประโยชน์ ถ้าเราไปชว่ย
เปิดท้ายขายของเพ่ือน�ำเงนิมาชว่ยเหลอืโรงพยาบาล ก็มี
คนอกีมากมายที่จะได้รับประโยชน์ และในทกุๆ กิจกรรม
หากอาสาสมคัรได้เรียนรู้สิง่ที่เกิดขึน้ก็จะท�ำให้ได้พัฒนา
ตวัเอง และเมือ่ไรที่ปัจเจกดี สงัคมก็จะดีขึน้ได้แน่นอน” 
	 “ตอนน้ีก็มีคนหลายๆ คน โดยเฉพาะเด็กวัยรุ่นที่
อยากท�ำงานอาสาแต่ยังไม่กล้า เจ๊ียบก็อยากให้ทุกคน
ลองกระโจนเข้าไปสู่สิ่งที่กลัวน้ัน ให้ลองคิดถึงสิ่งที่เรา
จะได้จากการท�ำงานอาสา อาจจะเป็นความรู้สกึดีๆ หรือ
อะไรก็แล้วแต่ แล้วลองลงมือท�ำดู หรือให้มองอีกมิติว่า
ถือเป็นโอกาสที่ดี ในการคิดว่าเราแจ๋วพอหรือเปล่าที่จะ
ทลายความกลัวเพื่อออกไปสู้ให้สังคมดีขึ้น”
	 ส�ำหรับเจ๊ียบมองว่าบนโลกใบน้ี ไม่ได้มีเวลาเยอะ 

นับแต่น้ีเธอจึงตั้งใจเป็นอาสาสมัครในกิจกรรมที่มี 

ความพร้อมทั้งกายและใจ เพราะยืนยันถึงความสขุที่ ได้

ลงมือท�ำและมองเห็นประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น ในทุกๆ วัน

ที่ตื่นขึ้นมาเธอจึงคอยเฝ้าถามตัวเองว่า

 “วันนีม้ีอะไรให้ท�ำดีได้บ้าง”

 เปลี่ยนความกลัวเป็นความกล้า
	 ในทุกๆ งานอาสาที่ เจ๊ียบเข้าร่วม 

ก็ได้พบกับความท้าทายมากมาย ซึ่งใน 

ความทา้ทายนั้นได้มองเหน็นสิยัทั้งสองด้าน 

ของตัวเอง ได้เข้าใจตัวเองและคนอื่นๆ  

เกิดการพัฒนาที่ท�ำให้ได้รับประสบการณ์ชีวิต

ที่ท�ำให้หัวใจดวงน้อยขยายกว้างขึ้นเร่ือยๆ
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คนจัดงานอาสา
แค่มีใจ ตั้งใจ
ก็จัดได้...โดนใจ

บทที่ 3

27



 “ทุกกิจกรรมและกระบวนการที่ออกแบบ 
รวมถึงบรรยากาศและวัฒนธรรมขององค์กร  

ล้วนส่งผลให้อาสาคนหนึ่งค้นพบตัวเอง
และเกิดการเปลี่ยนแปลงได้”

จากจิตอาสา..สู่คนจัดงานอาสา

	 ผู ้จัดงานอาสาหรือ “กระบวนกรจิตอาสา” คือ ผู ้ที่ จัดพ้ืนที่หรือสร้างประสบการณ์ 
ให้อาสาได้เรียนรู้จากการท�ำกิจกรรม เรียนรู้จากงานที่ท�ำ จากเพื่อนๆ อาสา แล้วยังรู้จักและเข้าใจ
ตัวเองมากขึ้นด้วย ซึ่งสิ่งนีเ้องที่น�ำไปสู่การเปลี่ยนแปลงในชีวิตของอาสา ดังนั้น ผู้จัดงานอาสาจึง
เป็นบทบาทที่ส�ำคัญมาก
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เรียนรู้ที่จะสร้างประสบการณ์ที่ดี
     การจะเป็นกระบวนกรจิตอาสาหรือผู้จัดงานอาสาน้ัน
ไม่ใช่แค่จัดงานอาสาให้เกิดขึน้เพียงอย่างเดียว  แต่ต้องบม่เพาะ
คุณสมบัติของการเป็นผู้สร้างการเปลี่ยนแปลง ดังนี้

เช่ือว่าทุกคนมีเมล็ดพันธุ์ความดีอยู่ภายในที่พร้อมเติบโตเมื่อถึงเวลาและ 
พบโอกาสที่เหมาะสม

	

เป็นผู้ที่ “ฟังเป็น” รับฟังได้อย่างเต็มใจและไม่ด่วนตัดสิน การ “ฟังเป็น” 
จะช่วยผู้จัดงานให้เข้าใจความต้องการของอาสาสมัครและคนในพ้ืนที่ที่
เข้าไปช่วยเหลือและดูแลให้เป็นประสบการณ์ที่ทุกคนจะได้ดูแลกันจริงๆ

เปิดโอกาสให้อาสาสมัครสะท้อนการเรียนรู้ของตนเอง (Ref lection) 
ทบทวนสิ่งที่ เ กิดขึ้นภายในตัวเอง เช ่น ความรู ้สึก ความคิด และ 
แลกเปลี่ยนสิ่งที่ ได้เรียนรู้จากการลงมือท�ำ  อาจชวนต้ังค�ำถามให้คิด  
จัดช่วงเวลาให้พูดคุยแบ่งปันกัน จะใช้วิธีเขียนหรือวาดภาพก็ยังได้
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เทคนิคจัดงานอาสาให้โดนใจ

     การจัดงานอาสาให้เป็นประสบการณ์ที่มีคุณค่าและมีความหมายกับทุกๆ คน กระบวนกร 
จิตอาสาจะต้องใส่ใจกับหัวใจส�ำคัญดังต่อไปนี้ 

ถา้กระบวนกรจติอาสาและอาสาสมัคร พูดคุยสือ่สารเข้าใจกัน งานอาสาก็จะราบรืน่ไปด้วย

1   การสื่อสาร (Communication)

     ขอให้ระลึกไว้เสมอว่า เราทุกคนมาท�ำงานอาสาร่วมกัน เป้าหมายไม่จ�ำเป็นต้องอยู่ที่ผลส�ำเร็จ
ปลายทาง ระหว่างทางที่ก�ำลังเดินไปชวนให้อาสาสมัครมองเห็นความสุขเล็กๆ ได้จากการลองท�ำ
สิ่งใหม่ที่ ไม่เคยท�ำมาก่อน จากการรู้จักเพ่ือนใหม่ หรือแม้กระทั่งเรียนรู้จากความผิดพลาด 
ท�ำให้เต็มที่และวางใจกับผล เราทุกคนก็จะท�ำงานอาสาด้วยความเบิกบาน	

กระบวนกรจิตอาสา จิตอาสา

• ให้เวลารับฟังซึ่งกันและกัน
• เข้าใจและดูแลกัน
• ท�ำงานร่วมกันได้ดี มีความสุข
• เกิดประสิทธิภาพในการท�ำงาน
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รู้ไว้ก่อนดีกว่า! 
ช่วยให้อาสาสมัคร
พร้อมมาร่วมงาน

ให้ข้อมูลการเตรียมตัว เช่น เสื้อผ้า การเดินทาง ที่พัก อาหาร เครื่องดื่ม 
ฯลฯ
	

เงื่อนไขและคุณสมบัติ ถ้างานอาสาใดต้องการทักษะเฉพาะด้าน ต้องบอก
เงื่อนไขให้อาสารู ้ หรือถ้าเป็นทักษะที่ต ้องเรียนรู ้ ใหม่ สามารถ
นัดอาสาสมัครเข้ามาปฐมนเิทศก่อนท�ำงานก็ได้ 
	

รักษาเวลา เราสามารถบอกวิธีการเดินทางและส่งแผนที่ ให้อาสาสมัคร
ล่วงหน้า เพื่ออาสาสมัครจะได้วางแผนการเดินทางและมาได้ตรงเวลา

วิธีการสมัคร ควรระบุขั้นตอนการสมัครให้ชัดเจน เช่น ก�ำหนดการเปิดรับ
และปิดรับ สมัครผ่านช่องทางไหน ต้องปฐมนเิทศก่อนหรือไม่ เป็นต้น 
ถ้ามีระบบจัดการที่ดี ผู้จัดงานก็สะดวก อาสาสมัครก็มาด้วยความพร้อม
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2   มองเห็นภาพรวม

     เปิดโอกาสให้อาสาสมัครเข้าใจและเห็นภาพรวม  ได้เห็นว่างานอาสาที่เขาท�ำนั้น 
มีความส�ำคัญอย่างไรกับสังคม ช่วยเหลือใครบ้าง เกี่ยวข้องกับใครบ้าง 
สร้างความเปลี่ยนแปลงอย่างไร  การเห็นความเชื่อมโยงว่าทุกส่ิงล้วนสัมพันธ์กัน 
จะช่วยให้อาสาสมัครไดเ้หน็วา่เขาเปน็ส่วนหนึง่ของสังคมอยา่งไร และส่ิงทีเ่ขาท�ำนัน้
มคีณุคา่อย่างไร

     เราช่วยให้อาสาสมัครได้เห็นภาพรวมมากขึ้นได้ ด้วยการจัดช่วงเวลาปฐมนเิทศ (Orientation) ก่อนที่
จะท�ำงานอาสาได้เล่าถึงที่มาที่ ไปของงานอาสา เรื่องราวในพื้นที่ที่จะช่วยให้อาสาเข้าใจสถานการณ์ปัญหา
มากข้ึน ซึง่ท�ำได้หลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการบรรยายและใช้สือ่เป็นตวัชว่ย ชวนคนในพ้ืนที่มาแลกเปลีย่น 
น�ำข่าวสารที่เกี่ยวข้องมาเล่าให้ฟัง เป็นต้น

อาสาสมัคร

มองเห็นภาพรวม

เห็นพลัง 
ของการลงมือท�ำ

เห็นคุณค่า
ของงานอาสาที่ท�ำ

เห็นความเชื่อมโยง
ในสังคม
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3  ขัดเกลาจิตอาสา

ก่อนและระหว่างการท�ำงานของจิตอาสา

ชวนให้เห็นความเช่ือมโยงสิ่งต่างๆ 
รอบข้าง เข้าใจชีวิตผู้อื่น สังคม และ
โลกมากขึ้น

หลังการท�ำงานอาสา

ชวนให้อาสาสมัครได้บอกสิ่งที่เขาได้เรียนรู้ ทั้งแบบ 

เดี่ยวและกลุ่ม เช่น พูดคุย เขียน วาดภาพ เป็นต้น

ชวนให้แบ่งปันประสบการณ์ที่ประทับใจ บอกต่อกับ 
คนอื่นๆ  เพ่ือสร้างแรงบันดาลใจ  ส่งต่อเมล็ดพันธุ์ 

จิตอาสา

ชวนให้รับฟังเสียงภายในตนเอง ช่วยให้
จิตอาสาเรียนรู ้ ขัดเกลาตนเอง จาก 
การท�ำงานอาสามากยิ่งขึ้น

ชวนให้ท�ำงานเป็นทีม เป็นผู้น�ำผู้รับใช้ 
(Servant Leadership) คือ น�ำด้วย
การสนับสนุนให้ผู้อื่นได้เติบโตและ
เรียนรู้ผ ่านการท�ำงานร่วมกัน

ชวนให้ดูแลสมดุล ทั้งร่างกาย จิตใจ และ
ความรู้ ในการท�ำงานอย่างมีสติ ท�ำให้

ท�ำงานเต็มที่และมีสุขภาวะที่ดียิ่งขึ้น

ชวนให้นึกถึงความตั้งใจแรกเร่ิมที่
ท�ำให้มาท�ำงานน้ี เพ่ือเป็นแรงบนัดาลใจ
และหล่อเลี้ยงจิตใจในการท�ำงาน

33



  หล่อเลี้ยงความเป็นจิตอาสา

จัดงานอาสาแบบต่อเน่ือง เปิดโอกาสให้อาสาเห็นการเปลีย่นแปลงที่ค่อยๆ 
เกิดขึ้น โดยเฉพาะงานอาสาที่ต้องใส่ใจในการดูแล เช่น งานอาสากับเด็กๆ 
งานอาสาดูแลผู้ป่วย เป็นต้น
 

เปิดพ้ืนที่แลกเปลี่ยน  ท�ำได้ทั้ งรูปแบบ online หรือนัดหมายพบกัน  
ให้อาสาสมัครได้พูดคุย แลกเปลี่ยนแบ่งปันเรื่องราวที่สร้างแรงบันดาลใจ 
และเปิดรับเพื่อนใหม่ๆ ที่สนใจมาแลกเปลี่ยนงานอาสามากขึ้น 

ขอบคุณและชื่ นชมค�ำพูดสั้นๆ แต่เปี่ยมด้วยความจริงใจ สามารถเป็น
ก�ำลังใจในการท�ำสิ่งดีๆ ต่อไปในสังคม

     การเรียนรู้ที่ลึกซึ้งย่อมอาศัยเวลา 
ในการบ่มเพาะความเป็นจิตอาสาให้ค่อยๆ 
งอกงามเ ติบโตขึ้น  โดยสามารถท� ำ ได้
หลายวิธี ดังนี้

“เราสามารถท�ำสิ่งเล็กๆ 
ด้วยหัวใจที่ยิ่งใหญ่ได้” 

– แม่ชีเทเรซ่า

	 4
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แนวทางจัดกระบวนการเรียนรู้  ในงานอาสา

     เราสามารถยกระดับงานอาสาให้เป็นกระบวนการเรียนรู้ได้ส�ำหรับทุกคน ด้วยการเตรียมตัว
เตรียมใจและวางแผนในการจัดงานอาสา
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3 ขั้นตอนในการจัดงานอาสา ได้แก่

ช่วงเตรียมงาน1

     ตั้งเป้าหมายของงานอาสา 

      - ก�ำหนดทิศทางในใจว่าเราก�ำลังจะท�ำอะไร

      - ตั้งใจให้อาสาสมัครได้เรียนรู้อะไร

      - อยากเห็นภาพงานอาสาของเราเป็นอย่างไร

      - ศึกษาข้อมูลและที่มาที่ ไปที่เกี่ยวข้องกับสิ่งที่ก�ำลังจะท�ำ
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      ระดมอาสา การประชาสัมพันธ์เปิดรับอาสา 
      ควรมีรายละเอียดที่ชัดเจน ดังนี้
		
      - ที่มาที่ ไปของงานอาสา  งานอาสานีเ้กี่ยวข้องกับใคร 
        และส�ำคัญอย่างไร

      - หน้าที่ของอาสาสมัครมีอะไรบ้าง อาสาสมัครต้องมีคุณสมบัติ
	 อะไรบ้าง จ�ำเป็นต้องมีทักษะเฉพาะหรือมีประสบการณ์มาก่อน 
         หรือเปล่า
		
      - อาสาสมัครต้องเตรียมกายเตรียมใจอย่างไร
		
      - ให้แผนที่และบอกวิธีเดินทางให้อาสาสมัครเข้าใจ
		
      - หากมีข้อสงสัยจะติดต่อที่ ใคร

      ประเมินสถานการณ์

       - วางแผนช่วงวันเวลาที่จะจัดงานอาสา จัดหาสถานที่ที่เหมาะสม
 
 

      - วางแผนกระบวนการรับสมัครให้ชัดเจนในการด�ำเนนิงาน

-  วางแผนว่าจะรับอาสาสมคัรจ�ำนวนก่ีคน อาสาสมคัรต้องมคุีณสมบัติ
อย่างไร

  - ส�ำรวจความพร้อมของเรา ต้องการสิ่งใดหรือการสนับสนุน 
       เพิ่มเติมหรือไม่ 

37



ร ะหว่างจัดงานอาสา2

      มอบรอยยิ้มและความเบิกบาน

      สังเกต สังเกต สังเกต 

      ดูแลความสัมพันธ์

      - ใส่ใจความรู้สึก เอาใจเขามาใส่ใจเรา

      - มีสติและใช้สติ ในงานอาสาของเรา

      - มองเห็นความตั้งใจดี ในทุกๆ คน

- ทักทายอย่างเป็นมิตร 
 
- แนะน�ำตัวกันและกัน

- แนะน�ำงานอาสาและบทบาทของอาสาสมัคร

      - สังเกตความเป็นไป ภาพรวมในงานอาสา

      - สังเกตอาสาสมัครว่าใจพร้อม กายพร้อมอยู่หรือไม่

      - สังเกตทีมผู้จัดงานกันเองว่ามี ใครต้องการการสนับสนนุหรือไม่
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      แลกเปลี่ยนเรียนรู้

      - ชวนให้อาสาสมัครแลกเปลี่ยนสิ่งที่ประทับใจ

      - เปิดใจรับค�ำแนะน�ำจากกันและกัน

ห ลังจัดงานอาสา3

หล่อเลี้ยงความเป็นจิตอาสา

      - บอกขอบคุณกันและกัน

      - ชวนมาร่วมงานอาสาครั้งต่อไป

      - เชื่อมโยงกับเพื่อนๆ อาสาสมัครในกลุ่มอื่นๆ 

      - เก็บข้อมูลอาสาสมัครเพื่อเป็นฐานข้อมูลในโอกาสต่อๆ ไป
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      การท�ำใบสมัครลงทะเบียนอาสาคืออีกหน่ึงส่วนที่ส�ำคัญ เพราะนอกจากจะ 
เก็บข้อมูลของอาสาสมัครแล้ว ยังท�ำให้รู้ถึงความสนใจและทักษะของอาสาสมัคร ท�ำให้
สามารถแบ่งหน้าที่ ให้เหมาะสมกับอาสาสมัครแต่ละคนด้วย

แนวทางการออกแบบ “ใบรับสมัครร่วมงานอาสา”

	 1  ประวัติและข้อมูลส่วนตัว ได้แก่ ชื่อ นามสกุล ชื่อเล่น เพศ อายุ ที่อยู่ที่
ติดต่อส่งข้อมูลได้ เบอร์โทรศัพท์ อีเมล รวมถึง Facebook Twitter ที่ส�ำคัญคือชื่อ
และเบอร์โทรศัพท์ของคนใกล้ชิดที่สามารถติดต่อได้ในกรณีฉุกเฉนิตลอด 24 ชั่วโมง

	 2  ความพร้อมทั้งกายและใจ ได้แก่ โรคประจ�ำตัว ข้อจ�ำกัดทางด้านสุขภาพ
และอาหาร รวมถึงสถานที่ท�ำงานและลักษณะงานที่ท�ำ หรือสาขาที่เรียนอยู่ รวมถึง
ขอข้อมูลเก่ียวกับความสนใจของอาสาสมัครว่าเขาสนใจช่วยงานแบบใด และอีกทั้ง 
วนัเวลาที่สะดวก เพ่ือที่คนจัดงานอาสาได้จัดสรรงานที่เหมาะสมในชว่งเวลาที่อาสาสมคัร 
ท�ำได้อย่างเต็มที่

	 3  ทักษะ ประสบการณ์ และความสามารถ ได้แก่ ความสามารถเฉพาะตัว
หรือทักษะประสบการณ์ที่สัง่สมมาจนเช่ียวชาญ เชน่ แปลภาษา, เขียน-พูดภาษาองักฤษ, 
การบริหารจัดการ, การประสานงาน, การน�ำกิจกรรม, การรวบรวมและจัดระบบข้อมลู, 
พิมพ์งาน, ท�ำ Website, กราฟิกดีไซน์, VDO, บัญชี, นักแสดง, พิธีกร, พรีเซนเตอร์, 
ช่วยออกแรงแบกหาม เป็นต้น 
	 นอกจากนี ้ ควรจะมีพื้นที่เปิดให้อาสาสมัครบอกได้ว่าเขาสนใจอยากจะท�ำงาน
ในส่วนไหน และเราสามารถถามถึงประสบการณ์กับการท�ำงานอาสาและงานอบรม 
ที่เก่ียวกับจิตอาสาก็ได้เช่นกัน เพ่ือช่วยให้อาสาสมัครได้มีประสบการณ์ที่ดีและได้
ท�ำงานที่เหมาะสมตรงใจกับเขาจริงๆ

ท�ำใบสมัครร่วมงานอาสา
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          ในการจัดงานอาสาน้ันแน่นอนว่าผู ้จัดงานอาสามีความส�ำคัญในการจัด
กระบวนการเรียนรู้ ตลอดจนให้ประสบการณ์การท�ำงานอาสาแก่อาสาสมัคร น่ันคือ

ถ้าอยากจัดงานอาสาให้ดีและเกิดการเรียนรู้ 
มีหลักส�ำคัญ 2 ส่วนส�ำหรับผู้จัดงานอาสา ได้แก่

งานนอก

ช่วยเหลือผู้ที่มีความทุกข์ เติมเต็มการเรียนรู้และ
เติบโตภายในตนเอง

งานใน

ไม่ยาก...ถ้าอยากจัดงานอาสาให้ดี

     บันได 5 ขั้นสู่ความส�ำเร็จ
เก็บเกี่ยว & เกาะเกี่ยว

1

2

41



1   บันได 5 ขั้นสู่ความส�ำเร็จ

บันไดขั้นที่ 1 

ปลอดภัย
วางใจ

คุ้นเคย
เป้าหมาย

วิสัยทัศน์

ต้อนรับ เปิดกว้าง ยอมรับ
 
   อาสาสมัครรู้สึกวางใจ สบายใจ

   อาสาสมัครเห็นว่าเขาเป็นส่วนหนึ่งของงานอาสานีท้ี่จะอยู่ด้วยกัน

รับฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep Listening)

    ฟังอาสาสมัครด้วยใจ รับรู้ค�ำพูด ความรู้สึก สีหน้า และท่าทาง

    ฟังให้ได้ยินความรู้สึกและต้องการที่อยู่ภายในของผู้พูด  

     ไม่ด่วนตัดสิน เปิดพื้นที่หัวใจให้ได้ยินกัน

I
YOU

WE

GOAL
VISION

สร้างพ้ืนที่ปลอดภัย (Safety)
ท�ำให้อาสาสมัครเห็นว่าเขาเป็นส่วนหนึ่งของพ้ืนที่นี้ 
เห็นคุณค่าของตัวเขาในงานอาสา
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แนะน�ำผู้จัดให้อาสาสมัครรู้จักมากขึ้น

     รู้จักกันว่าเป็นใครมาจากไหน

     รู้จักกลุ่มหรือองค์กรอาสาที่จัดกิจกรรมว่ามีที่มา ความฝัน  
     และความเชื่ออะไร

      รู ้ จั กผู ้ จั ดงานอาสา ช ่วยสนับสนุน ท�ำ กิจกรรม 
      และการเรียนรู ้มากขึ้น

เทคนคิสร้างความคุ้นเคย

     ใช้กิจกรรมสร้างความคุ้นเคย ให้ได้พูดคุยสื่อสาร 
     ระหว่างกันอย่างทั่วถึง

     รับฟังกันเสมอ

     ท�ำความเข้าใจแบบใกล้ชิด

     ให้เวลาคุณภาพได้เรียนรู้

บันไดขั้นที่ 2 

บันไดขั้นที่ 3 

สร้างพ้ืนที่ไว้วางใจ (Trust)

สร้างความสนิทสนมคุ้นเคย (Intimacy)

ท�ำให้อาสาสมัครรู้ว่า ทีมงานที่จะร่วมงานด้วยเป็นใครบ้าง  
“Who are you?” รู้จักผู้จัดงานอาสา องค์กรผู้จัดงาน
อาสา และเพ่ือนคนอื่นๆ มากขึ้น

ท�ำให้อาสาสมัครรู้ว่า “เราทุกคนคือใคร” (“Who are we?”) 
เพ่ือสร้างความเป็นหนึ่งเดียวกัน สนิทสนมคุ้นเคย พร้อมที่
จะท�ำงานอาสาไปด้วยกัน
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 ตัวอย่างเช่น แพ็คกระสอบทราย หากไม่มีการให้ข้อมูลอาสาสมัครอาจรีบท�ำรีบกลับ 
แต่ถ้าหากบอกรายละเอียดว่า ท�ำแล้วช่วยไปกั้นมวลน�้ำไม่ให้ท่วมถนนพระรามที่ 2 โดยมีเวลาอีก
เพียง 24 ชั่วโมง และต้องแพ็คให้ได้อีก 3,000 กระสอบ และถนนนีเ้ป็นเส้นทางบกเส้นสุดท้าย 
ท�ำให้อาสาสมัครมีส่วนร่วมมากขึ้นและช่วยหาทางออกได้ด้วย เช่น เรียกเพื่อนมาช่วยเพิ่ม เป็นต้น

ผู้จัดงานอาสาฝึกดูแลความคาดหวังและมุ่งผลส�ำเร็จของภารกิจ

     สร้างสมดุลของงานและชื่นชมความส�ำเร็จเล็กๆ รายทาง  

     สร้างสมดุลของความทุ ่มเท จริงจัง ผ ่อนคลาย พักผ ่อน  
    และความปลอดภัย

ผู้จัดงานอาสากับวิธีสร้างจิตส�ำนึกทางสังคม

     อธิบายภาพฝันของงาน

     ใช้กิจกรรม เคร่ืองมอื หรือกระบวนการมาชว่ยให้ 
     อาสาสมคัรเข้าใจมากข้ึน

     ให้เวลาสนทนาแลกเปลี่ยนรับฟัง

บันไดขั้นที่ 4 

บันไดขั้นที่ 5

เห็นภารกิจ (Goal)

เล่าเรื่องสร้างแรงบันดาลใจ (Vision)

ท�ำให้อาสาสมัครรู้ว่า เขามาท�ำอะไร (What’s the task?)
เหน็ความส�ำคญัของงานทีท่�ำรว่มกันทกุคน เพราะหากไมท่ราบ
จะท�ำให้หมดพลังได้ง่ายเมื่อเจออุปสรรค

ท�ำให้อาสาสมัครรู้ว่า “เราก�ำลังมุ่งหน้าไปทางไหน?” 
(Where are we going?) งานที่ท�ำสร้างการเปลี่ยนแปลง
อะไรต่อสังคม ช่วยเพ่ิมพลังและความมุ่งมัน่รว่มกนัเพ่ือการ
เปลีย่นแปลงสงัคมทีย่ิง่ใหญ่
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	 หลักการส�ำคัญที่ผู้จัดงานอาสาหรือกระบวนกรควรท�ำไปพร้อมกับหลักบันได 5 ข้ัน 
สู่ความส�ำเร็จ น่ันคือ การเก็บเก่ียวด้วยการสะท้อนทบทวนและเกาะเก่ียวด้วยการสร้าง
เครือข่ายกัลยาณมิตร	

2   เก็บเกี่ยว & เกาะเกี่ยว

เก็บเกี่ยว : สะท้อนทบทวน

จัดเวลาระหว่างพักหรือหลังกิจกรรมให้อาสาสมัครกลับมาสะท้อน
ใคร่ครวญสิง่ทีต่นเองได้เรียนรู้ผา่นการเขียน แลกเปลีย่นพูดคุย เพ่ือเตมิเตม็
การเรียนรู้

รับฟังการสะท้อนทบทวนการเรียนรู้ของอาสาสมัคร ทั้งภายในจิตใจ
หรือความรู้ภาคปฏิบัติเก่ียวกับการท�ำงาน ช่วยให้ผู้จัดงานอาสาได้แง่มุม
เพื่อพัฒนางานได้
 

ถ้าสถานการณ์เร่งด่วนหรือเวลาจ�ำกัด ผูจั้ดงานอาสาอาจจัดพ้ืนที่ online 
เช่น Facebook group ให้อาสาสมคัรมาสะท้อนตนเองหรือแบง่ปันเร่ืองราว
ให้ผู้อื่นเรียนรู้ไปพร้อมกัน
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สร้างพ้ืนที่เครือข่ายที่เป็นพ้ืนที่จริงในการนัดพบกันหรือพ้ืนที่
เสมือนจริง เช่น สังคม online อย่าง Facebook, Line ฯลฯ

หัวใจส�ำคัญของการสร้างเครือข่ายไม่ใช่จ�ำนวนหรือช่องทาง 
การตดิต่อ แต่คือ 

เกาะเกี่ยว : สร้างเครือข่ายกัลยาณมิตร

	 เพียงผู้จัดงานอาสาใช้หลักบันได 5 ขั้นสู่ความส�ำเร็จและเก็บเกี่ยว
เกาะเก่ียว ก็จะเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่น�ำไปสูง่านอาสาที่พาให้มปีระสบการณ์ 
ที่ดี พบความสุขจากการลงมือท�ำของทุกคน

สร้างความเข้าใจระหว่างสมาชิกเพ่ือท�ำในสิง่ที่ ใฝ่ฝันร่วมกัน

ผู ้ประสานงานอาสาสามารถสนับสนุนให ้เครือข ่าย 
มีกิจกรรมร ่วมกันสม�่ำ เสมอ อาจเป ็นภารกิจท�ำงาน
หรือร่วมวงสนทนา
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จากใจคนจัดงานอาสา
ตุ่ม-อภิรดี วานิชกร 

ส่ีห้องหัวใจมอบให้งานอาสา

     ด้วยหัวใจที่ตั้งใจจะท�ำงานเพ่ือ
สังคม พ่ีตุ่ม-อภิรดี วานิชกร จึงเลือก
เส้นทางชีวิตที่ได้เชื่อมโยงกับงานอาสา 
ตั้งแต่เร่ิมท�ำงานหลังจากเรียนจบ
มหาวิทยาลัย ปัจจุบันเธอเป็นผู้จัดการ
ฝ่ายส่ือสารและแบ่งปันเพ่ือเด็กพิการ
ของ “มูลนิธิเพ่ือเด็กพิการ” ซ่ึงปีนี้เป็น 
ปทีี ่15 ของงานทีเ่ธอมอบทัง้หวัใจใหอ้ยา่ง
เต็มที่เสมอมา

‘ผู้ ให้’ คือเป้าหมายชีวิต

     “เรามีความฝัน ฝันว่าอยากที่จะเอาความชอบของ
ตวัเองไปชว่ยเดก็บนดอย” พ่ีตุม่เล่าถึงแรงบนัดาลใจของ
การท�ำงานอาสา ย้อนไป 15 ปีที่แล้ว เธอเคยท�ำงานใน
บริษทัเอกชนที่ท�ำงานร่วมกับชาวบ้านและชุมชน ก่อนจะ
ลาออกมาเดินตามความฝัน และได้พบกับมลูนิธิแห่งหน่ึง 
แม้จะอยากท�ำงานที่ น่ัน แต่ก็ต้องกลบัมาดูแลครอบครัว 
แต่ความตั้งใจที่จะท�ำงานอาสาที่เธอรักยังคงมีอยู่ 
เธอจึงมาท�ำงานที่มูลนธิิเพื่อเด็กพิการ

     พี่ตุ่มเล่าว่า “ตอนนั้นจังหวะชีวิตไม่เอื้ออ�ำนวยเลย
ยังไม่ได้ไปเป็นครูอาสา บังเอิญมีพ่ีแนะน�ำมูลนิธิเพ่ือ-
เด็กพิการ เราเลยได้มาท�ำตรงนี ้ตอนนั้นไม่เคยท�ำงาน
กับกลุ่มเด็กพิการมาก่อน ในช่วงแรกก็ดูแลงานบริจาค 
รับโทรศพัท์ ท�ำงานเอกสาร จนต่อมาได้ร่วมงานกับน้องๆ 
อาสาสมัครจากมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ตอนนั้นเอง
ที่อยากน�ำงานอาสาเข้ามาในมูลนิธิฯ แต่ผู้ใหญ่มองว่า 
คงไม่ไหว เพราะไม่มคีนดแูลมากขนาดน้ัน งานอาสาที่มลูนิธิฯ  
ต้องใช้คนเยอะ ด้วยความโชคดีมีน้องช่วยประสานงาน 
ท�ำให้เร่ิมมงีานอาสาในมลูนิธิฯ และมอีาสาสมคัรมาชว่ย 
อย่างต่อเนื่อง” 

     ช่วงแรกของการจัดงานอาสาในมูลนธิิฯ ไปได้อย่าง
ราบร่ืน แต่พ่ีตุ่มก็พบความท้าทายที่ท�ำให้ต้องเปิดรับ
อาสาสมคัรตามชอ่งทางต่างๆ และเป็นจุดเร่ิมต้นที่ท�ำให้
ได้เป็นคนจัดงานอาสาเต็มตัว 

     “งานอาสาในมูลนธิิฯ ส่วนใหญ่ระยะสั้น เช่น งาน
ดูแลเด็กพิการ งานออกบูธ งานปลูกต้นไม้ งานขัด
เหรียญ ฯลฯ โดยมีอาสาสมัครหมุนเวียนเข้ามาเรื่อยๆ 
ตอนที่ต้องรับสมัครอาสาเอง ได้เจอคนที่ตั้งใจจริงๆ 
ท�ำให้เห็นว่าคนดีที่อยากช่วยเหลือสังคมโดยไม่หวังผล
ตอบแทนยังมีอีกเยอะ ตรงน้ีแหละที่เป็นแรงท�ำให้เรา
อยากท�ำงานตรงนีต้่อ” พี่ตุ่มยิ้ม 
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การรับยิ่งใหญ่กว่าการให้

     ระหว่างการท�ำงานที่มูลนิธิฯ พ่ีตุ่มได้ไปดูงาน
ที่มูลนิธิพุทธฉือจ้ี ประเทศไต้หวัน ตั้งแต่น้ันเอง
ที่ พ่ีตุ ่มได้รับแนวคิดเรื่องการจัดการอาสาสมัคร 
การศึกษาที่ปลูกฝังตั้งแต่เด็ก การรักษาพยาบาล 
รวมไปถึงการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ คร้ังหน่ึง 
เธอได้รับมอบหมายให้หาอาสาสมัครคร้ังใหญ่และ 
ท้าทายความสามารถ 

     “มอียู่ปีหน่ึง ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพ “งานมหกรรม
ดนตรี คนพิการแห่งเอเชีย-แปซิฟิก” (Asia-Pacific 
Wataboshi Music Festival) หรือ “วาตาโบชิ” ต้อง
ส่งคนพิการจาก 20 ประเทศมาร่วมงานน้ี แล้วเรา
ต้องหาอาสาสมัครทั้ง 20 ประเทศ เพ่ือดูแลแขก 10 
วัน ต้องหาอาสาสมัครฝ่ายเวที อาหาร สถานที่ เป็น
ร้อยๆ คน เราต้องประสานงาน ติดต่อ กระจายขา่ว น่ีคือ 
งานอาสาใหญ่ที่ ไม่คิดว่าจะรอด แต่ก็ท�ำได้ แล้วได้อาสา 
ต่อเน่ืองมาจากงานน้ัน โดยเฉพาะอาสาล่ามที่ชว่ยเราได้มาก

     “หลงัจากงานน้ันอาสาล่ามก็มาชว่ยงานที่มลูนิธิฯ ต่อ 
คือทางมูลนธิิฯ มโีครงการอบรมการฝึกการเคลื่อนไหว 
แบบญีปุ่น่ ( โดสะโฮ) เพ่ือฟ้ืนฟูสมรรถภาพเด็กพิการด้วย
ตนเอง ก็จะมกีารจัดค่าย 2 คร้ังใน 1 ปี ท�ำมา 20 กว่าปีแล้ว  

ซึ่งเป็นงานที่ต้องใช้ล่าม ถ้าเป็นช่วงแรกๆ ต้องเสียเงิน
ค่าล่ามในหลักพัน การมีอาสาล่ามที่มาจากมหกรรม
ดนตรีฯ ช่วยมูลนธิิฯ ได้มาก 

     ส่วนล่ามอาสาก็จะมีงงว่าการที่แปลภาษาญี่ปุ่น จะ
ชว่ยเดก็ได้ขนาดน้ันเลยเหรอ โดยงานที่ท�ำคือ แปลภาษา
ญีปุ่น่เป็นภาษาไทยจากวิทยากรชาวญีปุ่น่ให้ผูป้กครองของ
เด็กพิการฟัง ล่ามจึงเปรียบเหมอืนครูคนหน่ึง เพราะถ้า
ล่ามแปลผิด ผูป้กครองก็ฝึกผิด ซึง่ต้องอยู่ด้วยกันตลอด
ทกุกิจกรรมในค่าย ดงัน้ันหลงัจบค่ายเขาก็ภูมิ ใจที่มสีว่น
ช่วยให้เด็กมีพัฒนาการดีขึ้น สุดท้ายล่ามก็รู้สึกได้อะไร
มากกว่าการที่เขามาเป็นอาสาสมัครให้เรา”
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ร่วมเป็นอาสาสมัครกับมูลนิธิเพ่ือเด็กพิการได้ที่
546 ซอยลาดพร้าว 47 ถนนลาดพร้าว แขวงสะพานสอง

เขตวังทองหลาง กรุงเทพฯ 10310
โทรศัพท์ 02-539-2916, 02-539-9958 โทรสาร 02-539-9706

email: fcdthailand@yahoo.com

     ในปีที่ 16 ของการท�ำงาน พี่ตุ่มเริ่มจะกระจาย
งานอาสาให้กับน้องๆ รับผิดชอบมากขึ้น เพ่ือให้รุ่น
น้องเรียนรู้และพัฒนาตัวเอง ส่วนพ่ีตุ่มก็วางแผนว่า 
หากจังหวะชีวิตแห่งความเปลี่ยนแปลงมาทักทาย 
ฝันในใจของเธอจะถูกปลุกให้ตื่นอีกคร้ัง พ่ีตุ่มกล่าว 
ทิ้งท้ายอย่างมีความสุขว่า 
     “วันข้างหน้าหากมโีอกาสก็ยังอยากที่จะไปเป็น
ครูบนดอย อยากสอนเด็กๆ เก่ียวกับงานศิลปะ 
งานประดิษฐ์หรือแม้แต่ความรู้เลก็ๆ เร่ืองการปลกูผกั 
เรารู้สกึว่าถ้าเราไปสอนสิง่เหล่าน้ีก็เหมอืนสร้างอาชีพให้
เด็ก ซึง่ในเร่ืองทฤษฎีเดก็ๆ ก็ยังต้องเรียนหนังสอื แต่
สิง่เหล่าน้ีจะเป็นสิง่ที่ดูแลจิตใจในเร่ืองของอารมณ์และ
สังคม ท�ำให้เด็กๆ เติบโตอย่างมีคุณภาพ”

อาสาสมัครเป็นได้ทุกที่

     เมื่อพูดถึงงานอาสาแล้ว หลายคนอาจนึกถึงค่าย
อาสาเป็นหลักเช่น พ่ีตุ่มชวนเราให้เปลี่ยนมุมมองว่า 
“ค�ำว่าอาสาสมคัรหรือจิตอาสาเกิดจากตวัเราที่ลงมอืท�ำ
สิง่น้ันๆ ด้วยความต้ังใจ ไม่เดอืดร้อนทั้งตวัเองและผูอ้ื่น 
สามารถเป็นได้ทกุที่ ทั้งบ้าน โรงเรียนหรือข้างถนน เชน่ 
ช่วยแม่ล้างจาน ช่วยครูถือหนังสือ ช่วยเก็บขยะหนึ่งชิ้น 
ที่พ้ืน แค่น้ีก็เป็นอาสาสมคัรแล้ว และการมจิีตสาธารณะ
จะจุดประกายให้คนสนใจที่จะไปช่วยเหลือคนอื่นๆ ใน
สังคมต่อไป ส่วนอาสาสมัครเองเมื่อช่วยเหลือคนอื่น 
เขาก็จะพบความสุขด้วย ส่วนตัวเราที่ ได้ท�ำงานอาสา
มาตลอด บางคร้ังก็เหน่ือย แต่พอได้เห็นรอยย้ิมของ
เด็กๆ เราก็หายเหนื่อยไปเลย ซึ่งถ้าเราไม่ได้มาท�ำอะไร
แบบน้ี เราคงไม่ได้เจอกับสิง่มค่ีาที่เงนิก็ไม่สามารถซือ้ได้”
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รู้จัก 
ธนาคารจิตอาสา

บทที่ 4
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      ธนาคารจิตอาสาให้บริการแนะน�ำงานอาสาที่ตรงกับทักษะและความสนใจ อาสาสมัคร
สามารถเปิดบัญชี "ฝากเวลา" ที่ JitArsaBank.com ในระบบมงีานเปิดรับอาสาสมคัรรูปแบบต่างๆ 
ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมวนัเดียว หรือค่ายอาสา ไปจนถึงงานอาสาต่อเน่ือง โดยองค์กรภาคสงัคม มลูนิธิ 
หรือกลุ่มอาสาอิสระ ที่ ได้รับการคัดเลือกว่าเป็นองค์กรที่ท�ำประโยชน์เพื่อสังคมและเห็นคุณค่าของ
งานอาสาที่แท้จริง

ระบบฝากเวลาแนะน�ำงานอาสา
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สมาชิกในระบบธนาคารจิตอาสา

ระบบฝากเวลาท�ำงานอยา่งไร

        ในระบบธนาคารจิตอาสา จะเป็นการติดต่อกันระหว่างสมาชิก “อาสาสมัคร” และ 
“องค์กรอาสา” โดยองค์กรเป็นฝ่ายมาเปิดงานหลากหลาย จากน้ันอาสาสมัครจะเข้ามาเลือก
งานอาสาที่เขาสนใจและสมัครได้ทันที เมื่อมีอาสาสมัครคลิกสมัครแล้ว องค์กรอาสาจะได้
รับการแจ้งเตือนและสามารถเข้ามาเช็คข้อมูลอาสาเพ่ือเลือกตอบรับเป็นรายคนผ่านระบบได้ 
    หลังจากจบงาน องค์กรอาสาจะเข้ามายืนยันการใช้เวลาของอาสาสมัคร จากน้ันอาสาสมัคร 
จะได้รบับนัทกึช่ัวโมงอาสาทีต่นเองท�ำ รวมถึงองค์กรอาสาก็จะได้บนัทกึชัว่โมงขององค์กรด้วยเช่นกัน 
      อย่างไรก็ตาม ที่เล่ามานี้เป็นภาพรวมทั่วไป ยังมีรายละเอียดอื่นๆ ให้เล่นอีกมากมาย เช่น 
อาสาสมัครยกเลิกงานอาสาได้ องค์กรอาสาส่งข้อความถึงอาสาได้ อาสาสมัครฝากเวลาเพ่ิมได ้
องค์กรอาสาสามารถปฏิเสธอาสาได้เช่นกัน จะมีรายละเอียดอะไรอีกบ้าง ชวนให้พวกเราลองเข้าไป
ใช้งานกันเลย

อาสาสมัคร : เป็นสมาชิกบคุคลทั่วไป ไม่ว่าจะเป็น 
นักเรียน นักศกึษา คนท�ำงาน ผูส้งูอายุ ครอบครัว 
ที่สนใจสมัครร่วมงานอาสา

มี 2 ประเภท คือ

องค์กรอาสา : เป็นสมาชิกในนามองค์กรภาคสงัคม 
มลูนิธิ กลุม่อาสาอสิระ ที่ ได้รับการคัดเลอืกว่าเป็น 
องค์กรที่จัดกิจกรรมที่เป็นสาธารณประโยชน ์
และใส่ใจกับประสบการณ์อาสา และต้องการ
เปิดงานรับอาสามาท�ำกิจกรรม
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ถ้าคุณเป็น “อาสาสมัคร” ที่สนใจเข้าร่วมงานอาสา

อะไรคือ

ไปที่เว็บไซต์ www.JitArsaBank.com  
และสมัครสมาชิกประเภท “อาสา” ได้ที่หน้าแรก

ขั้นตอนการสมัครสมาชิกเป็น “อาสาสมัคร”

“ฝากเวลา”

กรอก ชื่อ อีเมล และ รหัสผ่าน แล้วคลิก “สมัครสมาชิก”

ยืนยันการสมัครในอีเมลที่ระบบส่งเข้าไปเพื่อตรวจสอบข้อมูล

กรอก profile และ upload รูปของเรา, เลือกประเภทงาน
อาสาที่สนใจ, เลือกทักษะพิเศษที่จะน�ำมาช่วยงานอาสาได้  

จากนั้นคลิก “บันทึก”

ฝากเวลาที่ตั้งใจท�ำงานอาสา ฝากได้สูงสุด 240 ชั่วโมง

จากนั้นก็ไป “ค้นหางานอาสา” น่าสนกุท�ำกันดีกว่า

     เวลาที่ฝากในระบบธนาคารจิตอาสาเป็นเวลาที่เราตั้งใจแบ่งปัน 
ให้กับงานอาสา เวลาในระบบมีหน่วยเป็นชั่วโมง เม่ือฝากเวลาไว้แล้ว 
จ�ำนวนช่ัวโมงจะลดลงไปเม่ือเราสมัครและไปร่วมงานอาสาในระบบ 
ระบบจะบันทึกสถิติจ�ำนวนช่ัวโมงที่อาสาสมัครฝากเวลาไว้ และ 
เวลาท่ีอาสาสมัครไปท�ำงานอาสาจริง เพื่อเป็นความภาคภูมิ ใจ 
หล่อเลี้ยงใจอาสาสมัคร และเป็นต้นทุนทางสังคมของเราทุกคน
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ขั้นตอนการสมัคร 
เป็น “อาสาสมัคร” เข้าร่วมกิจกรรม

ถ้าสมัครไปแล้วจ�ำเป็นต้องยกเลิก ท�ำอย่างไร?

     ในระบบธนาคารจิตอาสา อาสาสมัคร
สามารถเลอืกตดิตามองค์กรอาสาทีป่ระทบัใจ 
หรือสนใจงานอาสาขององค์กรน้ันๆ เป็น
พิเศษได้ด้วย เพื่อจะได้รับข่าวสารกิจกรรม
เมื่อมีการเปิดงานอาสาในแต่ละครั้ง

     ขอแนะน�ำให้ยกเลกิล่วงหน้าอย่างน้อย 3 วนั 
เพราะการยกเลิกของเราส่งผลกระทบกับ
กิจกรรม การจัดการสถานที ่อาหาร อปุกรณ์ 
ที่ผู้จัดงานต้องเตรียมให้เราด้วยนะ

การยกเลิกงานอาสา ติดตามองค์กร

ไปที ่profile ของเรา
โดยคลกิทีร่ปู profile

คลิก 
“งานอาสาของฉัน” 
จะเห็นรายการอาสา

ทีเ่ราสมัครไว้

ให้คลกิ “ยกเลกิ”  
ทีง่านอาสา 

ที่เราจะยกเลิก

1 2 3

เมื่อเป็นสมาชิกและ log in เข้าสู่ระบบแล้ว

หากสนใจงานไหนก็คลิกเข้าไปอ่านรายละเอียดได้เลย

ถ้าอ่านรายละเอยีดครบถ้วนและสนใจสมคัร ให้คลกิ “สมคัรงานอาสา” 

รอการตอบรับจากองค์กรอาสา

เมื่อได้รับการตอบรับและไปท�ำงานอาสาเรียบร้อยแล้ว

1.

2.

3.

4.

5.
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ถ้าคุณเป็น “องค์กรอาสา”  
ที่ต้องการเปิดรับอาสามาท�ำกิจกรรม

      องค์กรอาสาสามารถตดิต่อกับอาสาสมคัรได้หลายชอ่งทาง ไม่ว่าจะเป็นอเีมล โทรศพัท์ รวมถึง 
ในระบบธนาคารจิตอาสา อาสาสมัครสามารถส่ง comment เข้ามาในหน้ารายละเอียด
งานอาสาได้ หรือองค์กรอาสาเองก็ส่งข้อความตรง (direct message) ถึงอาสาแบบ 
รายบุคคลก็ได้เช่นกัน

ขั้นตอนการสมัครสมาชิกเป็น “องค์กรอาสา”

ส�ำรวจว่าเราต้องการอาสาสมคัรมาท�ำกิจกรรมอะไร หรือชว่ยงานสว่นไหนในองค์กร 
คิดให้ชัด และมองในมมุของอาสาสมคัรว่าเขาจะได้เรียนรู้อะไรบ้างจากงานอาสาของเรา

ไปที่เว็บไซต์ www.JitArsaBank.com และสมัครสมาชิกประเภท “องค์กรอาสา” 
ได้ที่หน้าแรก

กรอกข้อมูล และ upload ภาพโลโก้ จากนั้นรอการติดต่อกลับจากทีมงานธนาคาร
จิตอาสาเพ่ือพูดคุยท�ำความรู้จักกัน รวมถึงแนะน�ำวิธีการและเทคนิคการเปิดรับ
อาสาสมัครเบื้องต้น

เมื่อได้รับการยืนยันเป็นสมาชิกองค์กรอาสาแล้ว สามารถเปิดงานอาสาผ่านระบบ 
โดยกรอกข้อมลู รายละเอยีดที่มาที่ ไปของงานอาสา ก�ำหนดการ สถานที่ วิธีเดินทาง 
ระบุทักษะที่จ�ำเป็นในการท�ำงานอาสา ระบุประเภทงานอาสาของเราว่างานของเรา 
ช่วยเหลือใครหรืออะไรบ้าง ระบุจ�ำนวนช่ัวโมงที่ต้องการ และจ�ำนวนอาสาสมัคร 
ที่ต้องการ

เมื่อมีอาสาสมัครคลิกเข้ามาสมัครกิจกรรมจะมีอีเมลแจ้งเตือนถึงเรา ให้กลับมา
พิจารณาข้อมูลอาสาในระบบ จากน้ันจึงคลิกตอบรับหรือจะปฏิเสธก็ได้ หากว่า 
อาสาสมัครมีคุณสมบัติไม่เหมาะสม

เมื่อท�ำงานอาสาเสร็จแล้ว อย่าลืม log in เข้ามายืนยันการใช้เวลาของอาสา เพื่อที่
อาสาจะได้บนัทกึช่ัวโมงที่เขาท�ำ และเป็นประวัตขิององค์กรอาสาที่จะได้บนัทกึช่ัวโมง
ที่จัดกิจกรรมอาสาด้วยเช่นกัน

สดุท้าย เขียนขอบคุณอาสา บอกความในใจที่จะชื่นชมกัน และ upload ภาพกิจกรรม 
ให้อาสา

1.

 
2.

 
3.

 
 
4.

 
 
 
 
5. 

 
6.

 
 
7.

ระหวา่งการเปิดงานรับอาสาสมคัร
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ท�ำความเข้าใจก่อนเปิดงานรับอาสา

อีกฟังก์ชันที่ช ่วยให้องค์กรอาสาสะดวกในการจัดกิจกรรมคือ องค์กรอาสา
สามารถ download รายช่ืออาสาสมัครจากระบบได้โดยตรง เพ่ือน�ำไปเช็คข้อมูล 

และจ�ำนวนอาสาสมัคร รวมทั้งจัดท�ำใบลงทะเบียนที่หน้างานได้เลย

ระบบฝากเวลา www.JitArsaBank.com สนับสนุน 
การเปิดงานรับอาสาสมัคร อย่างไรก็ตาม ระบบนีต้้องการ admin 
จากองค์กรอาสาอย่างน้อย 1 คนที่ตดิตามดแูล ตอบรับอาสาสมคัร 
รวมถึงช่วยเหลืออาสาสมัครที่มีค�ำถามด้วย

 
 
ข้อมลูงานอาสาที่เรากรอก เป็นตวัชว่ยส�ำคัญที่จะท�ำให้อาสาสมคัร
เห็นภาพและเข้าใจกิจกรรม ถ้าเราเขียนเล่าเร่ืองดี ให้รายละเอยีดครบ 
และใช้รูปภาพที่น่าสนใจ ก็ท�ำให้อาสาสมคัรสบายใจที่จะเข้าร่วมด้วย 
อาจลองนึกถึงใจเขาใจเราว่า ถ้าเราเป็นอาสา เราจะอยากรู้อะไรบ้าง

 
ชวนให้ผูจั้ดกิจกรรมนึกถึงมมุของอาสาสมคัรว่า เขามาท�ำงานอาสา
กับเราแล้ว เขาจะได้เรียนรู้อะไร พึงระลกึว่า อาสาสมคัรไม่ใชแ่รงงาน
ฟรี เมื่อเราดูแลความรู้สึกกัน ก็มโีอกาสที่อาสาสมัครอยากจะ 
กลับมาท�ำงานกับเราอีกในอนาคต
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พัฒนาศักยภาพ

      การฟังเป็นพื้นฐานของการสื่อสาร และเป็น 
สิง่ส�ำคัญในการดแูลความสมัพันธ์ ธนาคารจิตอาสา
จึงจัดกิจกรรมเดือนละ 1 คร้ัง คือ “เพื่อนอาสา 
Volunteer Dialogue” เปิดรับทุกคนมาเรียนรู้
การรับฟัง ฟังทั้งเสยีงภายในตนเอง ฟังคนรอบข้าง 
ฟังให้สัมผัสถึงความรู้สึก ฟังโดยไม่ตัดสิน

      เราจัดงานอบรมให้กับผูจั้ดกิจกรรมอาสาได้เห็นว่า 
งานอาสาเป็นกระบวนการท่ีสร้างความเปล่ียนแปลงได้ 
จากภายใน เราให้ความรู้ ทักษะ เป็นพื้นที่แบ่งปัน 
ประสบการณ์ รวมถึงดูแลให้ก�ำลังใจผู้ที่ท�ำงาน 
ด้วยความหวัง จะท�ำให้สังคมมีความสุขมากขึ้น

      เพราะธนาคารจิตอาสาเช่ือว่า งานอาสาเป็นประสบการณ์พัฒนาจิต ดังน้ันนอกจากระบบ
แนะน�ำงานอาสาแล้ว เราจัดพ้ืนที่แห่งการเรียนรู้พัฒนาศักยภาพให้กับผู้จัดกิจกรรมอาสาและ 
อาสาสมัคร ให้มุมมอง ทักษะ เครื่องมือ องค์ความรู้ส�ำหรับกระบวนกรจิตอาสา 

ทักษะการรับฟงั

ทักษะกระบวนกรจิตอาสา
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Online Matching Service
JitArsaBank.com

อาสาสมัคร องค์กรอาสา

ระบบแนะน�ำงานอาสา
ที่ตรงความสนใจและทักษะ

ท�ำงานอาสาที่ใช่มีประวัติ
การใช้เวลา
ท�ำงานอาสา

ยืนยัน
การใช้เวลา

เลือกช่วงวันที่สะดวก 
เลือกสถานที่

และมีรายละเอียดอื่นๆ 
ในการร่วมงานอาสา

- ฝากเวลา 
ให้ข้อมูลบุคคล
- ระบุความสนใจ
และทักษะ

- เปิดงานอาสา
บอกเงื่อนไขงาน
- ระบุประเภทงาน
และทักษะที่ ใช้

เลือกสมัคร
งานอาสา

คัดเลือก
ตอบรับ

อาสาสมัคร



“อาสา”  
แปลว่า  

ความหวัง
JitArsaBank@gmail.com

facebook.com/JitArsaBank

@JitArsaBank

@JitArsaBank

JitArsa Bank Channel




