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	 ในวาระดิถีข้ึนปีใหม่ทุก	ๆ	ปี	
ส่ิงท่ีหลีกไม่พ้นก็คือการอำานวยพร
ให้ชาวมหิดลทุกท่านและครอบครัว
ประสบความสุขท้ังทางกายและใจ	
ในหน้าท่ีการงานและชีวิตครอบครัว 
ตลอดปีใหม่	2560	และตลอดไป

	 เมือ่เวลาผา่นเลยไปเราไมส่ามารถดงึกลับมา
ได้	แต่ส่ิงหน่ึงท่ีทำาได้	คือการรวบรวมและทบทวนส่ิง
ท่ีได้ผ่านเข้ามาในชีวิตและผ่านออกไปน้ันได้รับการ
บริหารจัดการอย่างไร	มีปัญหาอุปสรรค	และโอกาส
พัฒนาหรือไม่	มีคำากล่าวว่า	“ไม่ว่าทุกข์หรือสุข จะอยู่
กับเราไม่นาน”	ดังน้ัน	เราก็ควรจะบริหารชีวิตของเรา
อย่างชาญฉลาด	 มีสติ	 ใช้ปัญญาจัดการกับทุกส่ิง 
รอบตัวอย่างเหมะสม
	 สภาคณาจารย์ก็เช่นเดียวกัน	เราก็ได้ทบทวน
ส่ิงท่ีได้ทำามาและยังทำาไม่แล้วเสร็จ	 เพ่ือการวางแผน
การดำาเนินการในปีต่อไป	พร้อมกันน้ันก็มีการปรับ
เปล่ียนข่าวสภาคณาจารย์ในรูปแบบใหม่	 โดยการ 
เผยแพร่ทางอิเล็กทรอนิกส์เท่าน้ัน	โดยบรรณาธิการ
มากความสามารถท่ีเป็นผู้เช่ียวชาญเร่ืองน้ีโดยเฉพาะ	
คือผู้ช่วยศาสตราจารย์	ดร.ชาญยศ	ปล้ืมปิติวิริยะเวช	

ซ่ึงเป็นอาจารย์จากคณะ	 ICT	มาประเดิมงานน้ีเป็น
ฉบับปฐมฤกษ์
	 นอกจากวันปีใหม่สากล	ในเดือนมกราคมน้ี
ยังมีวันตรุษจีนซ่ึงเป็นวันข้ึนปีใหม่ตามประเพณีจีน	 
ซ่ึงจะมีการเฉลิมฉลองกันอย่างย่ิงใหญ่	 เน่ืองจาก 
มีคนไทยเช้ือสายจีนอาศัยอยู่ในประเทศไทยจำานวน
มาก	เทศกาลตรุษจีนจะมีวัฒนธรรมของการพบปะ
ญาติมิตร	การเลี้ยงสังสรรค์	และท่ีสำาคัญคือ	การ 
ให้เงินทองพิเศษท่ีเรียกกันว่า	 “แต๊ะเอีย”	 บริษัท 
ห้างร้านท่ีเป็นเช้ือสายจีนจะนิยมให้	 “แต๊ะเอีย”	 กับ
พนักงานในวันตรุษจีนแทนการให้โบนัสในวันปีใหม่
สากล	ท่านท่ีเป็นสมาชิกสหกรณ์ออมทรัพย์ก็จะได้รับ
เงินปันผลเช่นกัน	 ก็ถือว่าเป็นแต๊ะเอียรูปแบบหน่ึง 
จากมหาวิทยาลัย
	 และเราก็มีความหวังว่าคณะกรรมการบริหาร
สหกรณ์ออมทรัพย์	จะร่วมด้วยช่วยกันบริหารเงินของ
สมาชิกให้เกิดกำาไรและประโยชน์สูงสุดแก่มวลสมาชิก
เพ่ิมข้ึนไปทุกปี	ฉบับน้ีมีเร่ืองการจัดสรรผลกำาไรสุทธิ
มาให้รับทราบกัน	 และสมาชิกต้องการสาระเร่ืองใด	
ก็สามารถส่งข่าวมาได้นะคะ	ทีมบรรณาธิการจะเสาะ
แสวงหาผู้รู้มาอรรถาธิบายให้ทราบท่ัวกัน

	 ชีวิตของมนุษย์มิใช่มีเพียงแค่ร่างกาย	(body)	
แต่เพียงอย่างเดียวเท่าน้ัน	แต่ยังมีจิตใจ	(mind)	ด้วย	
กายและจิตต่างก็ต้องพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน	ชีวิต
ของมนุษย์จึงจะอยู่เป็นปกติสุขได้	 แต่ถ้ากายหรือจิต 
มีความผิดปกติเกิดข้ึน	จะเป็นสาเหตุทำาให้เกิดโรคได้	
โรคทางกายจะเรียกว่า	โรคภัยไข้เจ็บ	(disease)	แต่ถ้า
เป็นโรคทางจิตจะเรียกว่า	 โรคจิต	 (psychological	
disorder)	ในท่ีน้ีจะกล่าวถึงความเครียด	ซ่ึงเป็นภาวะ
ทางจิตท่ีจะนำาไปสู่การเป็นโรคทางกายได้	ซ่ึงเกิดจาก
การเสียสมดุลทางจิตใจน่ันเอง(1)

ความเครียดคืออะไร
	 ความเครียดจัดเป็นการตอบสนองทางจิต
ของร่างกายต่อส่ิงเร้า	(stressors)	ต่าง	ๆ	ท่ีอยู่รอบตัว	
อาจจะเป็นด้านดีหรือไม่ดีก็ได้	 เพ่ือให้ร่างกายเตรียม
ความพร้อมในการท่ีจะสู้	(fight)	หรือ	หนี	(flight)	ออก
จากส่ิงเร้าน้ัน	 ซ่ึงการเตรียมความพร้อมน้ีร่างกาย 
จะหล่ังฮอร์โมนแห่งความเครียด	(stress	hormones)	
ออกมาแล้วปล่อยเข้าสู่กระแสเลือด	 เพ่ือพาไปยัง
อวัยวะเป้าหมาย	(target	organs)	โดยการไปกระตุ้น
ให้อวัยวะเหล่าน้ีสลายสารอาหารให้มากข้ึน	เพ่ือให้ได้

ความเครียดและการเกิดอนุมูลอิสระ 
(Stress and Free radical generation) ตอนท่ี 1
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January   20173พลังงานจำานวนมาก	ส่ิงน้ีจะทำาให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน

และเพียงพอท่ีจะสู้หรือหนีได้	 โปรดระลึกไว้เสมอว่า	 
ย่ิงมีความเครียดมากเท่าไหร่	ร่างกายก็จะใช้ออกซิเจน
ในการเผาผลาญอาหารให้มากข้ึนเท่าน้ัน	ผลท่ีตามมา
คือ	นอกจากจะได้พลังงานมากข้ึนแล้ว	ยังเกิดอนุมูล
อิสระมากข้ึนตามไปด้วย
	 ความเครียดมิใช่จะเป็นส่ิงท่ีไม่ดีเสมอไป	
เพราะความเครียดจะเป็นแรงกระตุ้นหรือแรงผลักดัน
ให้สามารถต่อสู้กับอุปสรรค	ภัยคุกคาม	หรือภยันตราย
ต่าง	ๆ 	ต่อร่างกายได้	แต่ถ้าส่ิงเร้าน้ันเป็นผลท่ีมาจาก
อารมณ์	เช่น	โกรธ	กลัว	หรือวิตกกังวล	ความเครียด
ท่ีเกิดจากส่ิงเหล่าน้ีจะเป็นผลเสียต่อร่างกาย	เพราะ 
ไม่สามารถกำาจัดพลังงานส่วนเกินได้	และถ้าเกิดข้ึน
เป็นเวลานาน	 	ๆจะทำาให้เกิดเป็นความเครียดชนิด
เร้ือรังข้ึน	 ซ่ึงสามารถทำาลายสุขภาพได้	 ดังน้ันการ
เรียนรู้และการจัดการกับความเครียดจึงเป็นส่ิงสำาคัญ
ในการท่ีจะทำาให้ชีวิตมีความสุขและเป็นปกติอยู่ได้
สาเหตุของความเครียด
	 ความเครียดอาจเกิดได้ท้ังจากทางกาย	เช่น	
ความกลัวต่อภัยอันตรายต่าง	ๆ 	ท่ีจะเกิดข้ึน	หรือทาง
จิตใจ	 เช่น	ความวิตกกังวลกับส่ิงต่าง	 	ๆ ท้ังจาก
ครอบครัว	หรือหน้าท่ีการงาน	สาเหตุของความเครียด
อาจเกิดได้ท้ังจากพันธุกรรมและส่ิงแวดล้อม	แบ่งเป็น
	 1.	 survival	 stress	 เป็นความเครียดท่ี 
เกิดข้ึนเพ่ือท่ีจะเอาตัวรอดจากสภาพการณ์ท่ีเป็น 
ภัยคุกคามหรืออันตรายในการท่ีจะสู้หรือหนี	ร่างกาย 
จะตอบสนองโดยการสร้างพลังงานจำานวนมหาศาล	
เพ่ือจัดการกับสถานการณ์ดังกล่าว
	 2.	 internal	stress	เป็นความเครียดท่ีเกิด 
จากความวิตกกังวลต่าง	 	ๆภายในจิตใจว่าจะจัดการ
กับปัญหาต่าง	 	ๆ ท่ีเกิดข้ึนไม่ได้	ความเครียดชนิดน้ี 
เป็นความเครียดท่ีสำาคัญและยากท่ีจะจัดการหรือ
เข้าใจ	 เพราะความเครียดชนิดน้ีเป็นความเครียดท่ี
บุคคลน้ันเป็นผู้ก่อข้ึนเอง	จนบางคนอาจจะติดอยู่กับ
ความเครียดชนิดน้ี	 ท่ีเรียกว่าติดจนเป็นนิสัย	 เช่น	 
รีบเร่งตลอดเวลา	ไม่มีความยืดหยุ่น	วิถีชีวิตท่ีติดกับ
ระเบียบแบบแผนมากเกินไป	 รวมท้ังเหตุการณ์ 
บางอย่างท่ีไม่น่าเครียดก็สามารถทำาให้เครียดได้	 
นักวิทยาศาสตร์เช่ือว่าความเครียดชนิดน้ีอาจจะเกิด
จากพันธุกรรม
	 3.	environmental	stress	 เป็นการตอบ 
สนองต่อสิ่งต่าง	 	ๆที่อยู่รอบตัว	แล้วทำาให้เกิดความ 
เครียดขึ้น	เช่น	เสียงดังเกินไป	คนมากเกินไป	หรือ
ความกดดันท่ีได้รับจากท่ีทำางานหรือครอบครัว	ดังน้ัน	
จึงควรพยายามแยกแยะความเครียดเหล่าน้ี	โดยการ 
หลีกเล่ียงหรือยอมรับแล้วค่อย	 	ๆ จัดการกับปัญหา
เหล่าน้ี	เพ่ือลดระดับความเครียดของตัวเองลง

	 4.	fatigue	and	overload	เป็นความเครียด
ท่ีเกิดจากการทำางานมากเกินไปไม่ว่าจะเป็นงานในท่ี
ทำางาน	ท่ีบ้าน	หรือเรียนหนังสือ	จนไม่รู้จักการจัดการ
กับเวลา	จนไม่มีเวลาพักผ่อน	และไม่มีความผ่อนคลาย	
ความเครียดชนิดน้ีจัดเป็นความเครียดท่ียากจะ 
หลีกเล่ียงเช่นกัน	เพราะทุกคนเช่ือว่าส่ิงเหล่าน้ีจะนำา
ไปสู่ความสำาเร็จ	ความเครียดชนิดน้ีเป็นความเครียด
ท่ีค่อย	 	ๆสะสมในจิตใจเป็นระยะเวลานาน	และก่อให้
เกิดโทษต่อร่างกายมากท่ีสุด
	 จะเห็นว่าความเครียดมีผลท้ังต่อร่างกาย 
และจิตใจ	ทำาให้เหน่ือยง่าย	ป่วย	และไม่มีสมาธิในการ
ทำางาน	บางคร้ังถ้ามีความเครียดทับถมมาก	 	ๆอาจ
ทำาให้วิกลจริตได้	(mental	breakdown)
ชนิดของความเครียด
	 ความเครียดแบ่งเป็น	2	ชนิด	ซ่ึงแต่ละชนิด
มีผลต่อร่างกายและจิตใจแตกต่างกัน
	 1.	ความเครียดชนิดเฉียบพลัน	(acute	stress	
หรือ	 eustress)	 เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนแบบ 
ไม่คาดฝัน	เช่น	การต้องพูดต่อหน้าสาธารณชน	หรือ
ภัยคุกคามต่าง	ๆ	ท่ีเกิดข้ึนแบบกะทันหัน	ความเครียด
ชนิดน้ีอาจเป็นผลดีต่อร่างกายก็ได้	เพราะร่างกายจะ
ผลิตฮอร์โมนแห่งความเครียดข้ึน	เพ่ือช่วยให้มนุษย์
สามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง	 	ๆ ได้	 โดย 
รู้สึกว่าหัวใจจะเต้นแรงข้ึน	มีพละกำาลังมากข้ึน	และ
สามารถจัดการกับส่ิงรอบ	ๆ 	ตัวได้เร็วข้ึน
	 2.	ความเครียดชนิดเร้ือรัง	(chronic	stress	
หรือ	distress)	 เป็นความเครียดท่ีเกิดจากร่างกาย 
และจิตใจต้องเผชิญกับปัญหาเดิม	ๆ 	ซ้ำาแล้วซ้ำาเล่า	จน
ผลิตฮอร์โมนแห่งความเครียดมากเกินไป	ความเครียด
ชนิดน้ีเป็นสาเหตุให้เกิดความเส่ือมสภาพท้ังร่างกาย
และจิตใจ	เพราะร่างกายของมนุษย์ไม่ได้ถูกออกแบบ
ให้ถูกกระตุ้นตลอดเวลา	จากการศึกษาพบว่าความ 
เครียดชนิดเร้ือรังจะสัมพันธ์กับการเกิดโรคหัวใจ	
ความดันโลหิตสูง	ไขมันในเลือดสูง	เบาหวานชนิดท่ี	
2	และอาการซึมเศร้า	(depression)
	 จะเห็นว่าความเครียดจะทำาให้หัวใจเต้นเร็ว
ข้ึน	ความดันเลือดและน้ำาตาลเพ่ิมสูงข้ึน	 ส่ิงเหล่าน้ี
เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายท่ีจะสู้หรือ 
หนีจากเหตุการณ์น้ัน	 	ๆ แต่ถ้าเหตุการณ์น้ีเกิดข้ึน 
บ่อย	ๆ 	จนความดันและน้ำาตาลในเลือดสูงตลอดเวลา	
ก็จะทำาให้เกิดโรคดังท่ีได้กล่าวมาแล้ว	นอกจากน้ี
ความเครียดยังทำาให้ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 
ลดลงด้วย	 จึงทำาให้เกิดโรคและติดเช้ือได้ง่าย	 เช่น	 
ไข้หวัด	ท้องเสีย	เป็นต้น	จะเห็นว่าความเครียดทำาให้
ร่างกายไม่สามารถควบคุมระบบต่าง	ๆ 	ได้	ทำาให้เกิด
ภาวะท่ีเรียกว่า	domino	effect	จนในท่ีสุดก็จะทำาให้
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ความเครียด ซึมเศร้า

1.	มีปัญหาทางด้านการนอน 	นอนมากหรือน้อยกว่าปกติ

2.	รู้สึกถูกครอบงำา 	รู้สึกเศร้าและส้ินหวัง

3.	มีปัญหาทางด้านความจำา 	มีปัญหาทางด้านความจำา

4.	ไม่มีสมาธิในการทำางาน 	ไม่มีสมาธิในการทำางาน

5.	พฤติกรรมการกินเปล่ียนไป 	กินมากหรือน้อยกว่าปกติ

6.	รู้สึกกระวนกระวายใจและเป็นทุกข์ 	ขาดพลังงาน	ความกระตือรือร้น	และแรงจูงใจ

7.	มีอารมณ์โกรธ	หงุดหงิดและคับข้องใจง่าย 	โกรธและบันดาลโทสะได้ง่าย

8.	รู้สึกเหน่ือยล้าจากงานหรือเรียนหนังสือ 	ไม่สามารถตัดสินใจได้ในด้านงานหรือการเรียน

9.	รู้สึกว่าไม่สามารถเอาชนะอุปสรรคของชีวิตได้ 	รู้สึกว่าไม่สามารถเอาชนะอุปสรรคของชีวิตได้

10.	มีปัญหาทางด้านการเรียนหรือชีวิตส่วนตัว 	มีปัญหาทางด้านการเรียนหรือเร่ืองส่วนตัว
	แยกตัวออกจากสังคม
	มีความรู้สึกอดนอนตลอดเวลา	และหงุดหงิดง่าย
	รู้สึกแย่กับชีวิตหรือรู้สึกผิด
	คิดฆ่าตัวตาย

เกิดโรคต่าง	 	ๆตามมา	รวมท้ังความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลก็จะหมดไป
ระดับของความเครียด
	 นักจิตวิทยาได้แบ่งความเครียดออกเป็น	4	
ระดับคือ
	 1.	mild	stress	เป็นความเครียดระดับอ่อนท่ี
เกิดข้ึนในระยะเวลาส้ัน	ๆ	เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิตประจำาวัน	ปกติจะใช้เวลา	1-4	ช่ัวโมง	เช่น	รถติด	
เสียงดังมากเกินไป	 ลักษณะของความเครียดชนิดน้ี 
คือ	 มีความกังวลเล็กน้อย	 มีการเปล่ียนแปลงทาง
พฤติกรรมไม่มาก	เช่น	โกรธ	บางคร้ังอาจแยกตัวออก
จากสังคม	บางคนอาจมีอาการปวดศีรษะเล็กน้อย
	 2.	moderate	stress	เป็นความเครียดระดับ
ปานกลาง	กินระยะเวลา	2-4	วัน	เช่น	ปัญหาก่อน
สอบ	ทำางานล่าช้า	การปรับตัวให้เข้ากับงานใหม่	
ลักษณะของความเครียดชนิดน้ีคือ	 มีความกังวล 
มากข้ึน	ใจส่ัน	อารมณ์ในการปกป้องตนเองจะมาก
ข้ึนจนบางคร้ังพูดเร็วจนฟังไม่รู้เร่ือง	หงุดหงิดง่าย	
และอาจมีอาการทางประสาท	(nervous)	เช่น	กัดเล็บ	
หรือบีบมืออย่างแรง	ประสิทธิภาพในการทำางานจะ
ลดลง	จะแยกตัวออกจากกลุ่มอย่างเห็นได้ชัด	มีอาการ
ปวดศีรษะ	และนอนไม่หลับ	ทานอาหารได้น้อยลง
	 3.	severe	stress	เป็นความเครียดท่ีกินระยะ
เวลานาน	เป็นสัปดาห์หรือเป็นเดือน	 เช่น	 สูญเสีย
บุคคลอันเป็นท่ีรักหรือถูกออกจากงานอย่างไม่คาด
ฝัน	ลักษณะของความเครียดชนิดน้ีคือ	จะมีอารมณ์ท่ี
รุนแรงมากข้ึน	จนพฤติกรรมเปล่ียนไป	เช่น	มีความ

กระวนกระวายมากข้ึน	 ตัดสินใจไม่ได้	 ไม่มีสมาธิ 
ในการทำางาน	ความจำาเร่ิมเส่ือมลง	ความสัมพันธ์ 
กับเพ่ือนหรือครอบครัวจะเปล่ียนไป	 มีอาการปวด
ศีรษะมาก	อาจเป็นไมเกรน	ปวดหน้าอก	เป็นโรค
กระเพาะ	ความดันโลหิตสูง	และอาจพัฒนาไปเป็น
ภาวะซึมเศร้า
	 4.	panic-level	stress	เป็นความเครียดระดับ
ท่ีรุนแรงท่ีสุด	ซ่ึงจะเกิดในภาวะท่ีมีส่ิงเร้ารุนแรงมาก	
เช่น	เป็นเหย่ือของอาชญากร	หรือตกอยู่ในภาวะภัย
วิบัติ	จนบางคร้ังไม่อาจเคล่ือนไหวตัวเองได้	หรือพูด
ไม่ได้	หรืออาจเกิดในทางตรงข้าม	เช่น	ว่ิงตลอดเวลา	
ไม่สามารถหยุดน่ิงได้	ความคิดและการยอมรับจะ
สับสนมาก	จนไม่รู้ว่าตัวเองต้องการอะไร
	 ความเครียดชนิดท่ี	1	และ	2	น้ีเป็นความเครียด
ท่ีเกิดข้ึนได้และหายไปได้เอง	เม่ือส่ิงเร้าน้ันได้รับการ
ตอบสนอง	แต่ถ้าความเครียดน้ันพัฒนาไปจนถึงระดับ
ท่ี	3	และ	4	แล้ว	ซ่ึงเป็นความเครียดท่ีรุนแรง	จำาเป็น
ต้องได้รับการรักษาท้ังจากจิตแพทย์	และนักจิตวิทยา
ท่ีได้รับการฝึกมาอย่างดีแล้ว	เพราะจะเป็นก้าวแรกท่ี
จะนำาไปสู่โรคทางกายและโรคทางจิตต่อไป
	 จะเห็นว่าการเกิดความเครียดและภาวะ 
ซึมเศร้าจะคล้ายกัน	แต่อาการของภาวะซึมเศร้าจะ
รุนแรงกว่าและกินเวลาอย่างน้อย	2	 สัปดาห์หลัง 
จากเกิดความเครียดข้ึน	ภาวะซึมเศร้าจึงมีอารมณ์
เปล่ียนแปลงมากกว่าความเครียด	เพราะจะเกิดความ
รู้สึกเศร้ามากและส้ินหวังร่วมด้วย	นอกจากน้ียังรู้สึก
ว่ามีความเหน่ือยมากท่ีจะต่อสู้กับชีวิต
			ลักษณะของความเครียดและภาวะซึมเศร้า	มีดังน้ี
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	 โดยท่ัวไปความเครียดเป็นกลไกของส่ิงมีชีวิต
ในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าหรือตัวกระตุ้นท่ีก่อให้ 
เกิดความเครียดท่ีเรียกว่า	stressor	 ดังน้ันเม่ือเกิด
ความเครียดข้ึน	ร่างกายก็จะตอบสนองต่อส่ิงเร้าน้ัน
โดยอัตโนมัติ	 ซ่ึงอยู่นอกเหนืออำานาจของจิตใจท่ี
ร่างกายจะควบคุมความเครียดน้ันได้	ระบบประสาท
ท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าน้ีคือ	ระบบประสาทอัตโนมัติ	
(autonomic	nervous	system)	ชนิดท่ีเรียกว่า	sym-
pathetic	nervous	system	อย่างไรก็ตามร่างกาย 
ไม่สามารถท่ีจะรักษาภาวะน้ีได้เป็นเวลานาน	เพราะ
ระบบน้ีถ้าเกิดข้ึนนานเกินไป	จะส่งผลต่อสุขภาพท้ัง
ทางกายและทางจิตของมนุษย์	(stress-illness	link)	
ด้วยเหตุน้ีร่างกายมนุษย์จึงมีระบบประสาทอัตโนมัติ
อีกระบบท่ีจะเปล่ียนภาวะของร่างกายให้กลับเข้าสู่
ภาวะปกติหรือสมดุล	(homeostasis)	ระบบน้ี
จะเรียกว่า	parasympathetic	
nervous	system	

20%	ของออกซิเจนในเลือดจะถูกส่งไปท่ีสมอง	และ	
95%	ของออกซิเจนจะถูกใช้โดยเน้ือสมองสีเทา	ดังน้ัน	
ถ้าสมองบริเวณน้ีได้รับความเสียหาย	ไม่ว่าจะมาจาก
สาเหตุใดก็ตาม	จะทำาให้เกิดความเสียหายต่อร่างกาย	
เช่น	ถ้าขาดเลือด	(ออกซิเจน)	เน่ืองจากหลอดเลือดไป
เล้ียงสมองตีบ	จะทำาให้เป็นอัมพฤกษ์	อัมพาตได้	หรือ
ถ้าถูกทำาลายโดยอนุมูลอิสระก็จะทำาให้เกิดโรคสมอง
เส่ือม	หรือ	Parkinson’s	disease	เป็นต้น	ส่วนอีก
บริเวณของสมองจะเรียกว่า	 เน้ือสมองสีขาว	 (white	
matter)	บริเวณน้ีจะไม่มีเซลล์ประสาท	แต่จะมีเซลล์ท่ี
ไม่ใช่เซลล์ประสาทท่ีเรียกว่า	glia	(glial	cells)	ทำาหน้าท่ี
ลำาเลียงอาหารและออกซิเจนให้กับเซลล์ประสาท	และ
เส้นใยประสาทท่ีเรียกว่า	axon	ซ่ึงทำาหน้าท่ีส่งกระแส
ประสาทท่ีออกจากเซลล์ประสาท
	 ส่วนของเน้ือสมองสีเทาท่ีรับความรู้สึกจาก 
	 ภาวะเครียดท่ีเกิดข้ึนคือ	cerebral	cortex	 
	 	 	 ซ่ึงเป็นส่วนท่ีอยู่นอกสุดของ 

	 	 	 สมองใหญ่	(cerebrum)	ท่ี 
	 	 				อยู่ในสมองส่วนหน้า	(forebrain)	 
	 	 นอกจากน้ีก็มี	 hypothalamus,	 
	 			amygdala	และ	hippocampus	ซ่ึงอยู่ด้าน
ในสุดของสมองส่วนหน้าท่ีติดกับสมองส่วนกลาง	
(midbrain)	ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของก้านสมอง	(brainstem)	
ดังน้ันก้านสมองจึงอยู่กลางสมองเช่ือมระหว่าง	 
สมองส่วนหน้า	และ	ไขสันหลัง	ด้วยเหตุน้ีก้านสมอง
จึงประกอบด้วย	สมองส่วนกลาง	pons	และ	medulla	
oblongata	ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของสมองส่วนท้าย	(hind-
brain)	 โดยสมองส่วนท้ายน้ีจะประกอบด้วย	pons,	
medulla	oblongata	และสมองน้อย	(cerebellum)	
ด้วยเหตุน้ีเม่ือสมองส่วนหน้ารับความรู้สึกจากจิตใจก็
จะส่งสัญญาณหรือกระแสประสาท	(nerve	impulse)	
ไปยังบริเวณ	 locus	coeruleus	 ซ่ึงเป็นกลุ่มเซลล์
ประสาท	(nucleus)	ท่ีอยู่ใน	pons	ของก้านสมองให้
หล่ังสารส่ือประสาท	(neurotransmitter)	 ท่ีเรียกว่า	 
norepinephrine	 (noradrenalin)	 จากน้ันจึงส่ง 

ซ่ึงจะทำางานตรงข้ามกับระบบ	
sympathetic	nervous	system
	 เม่ือมีส่ิงเร้ามากระทบกับจิตใจ	
จนเกิดเป็นความเครียดข้ึน	ความรู้สึกน้ีจะ
ส่งไปยังระบบประสาทส่วนกลาง	(central	nervous	
system)	ซ่ึงก็คือสมองและไขสันหลังน่ันเอง	ส่วนของ
สมองท่ีทำาหน้าท่ีรับรู้ความรู้สึกคือส่วนท่ีเรียกว่า	เน้ือ
สมองสีเทา	(gray	matter)	เน้ือสมองส่วนน้ีจะมีเซลล์
ประสาท	(neurons)	เป็นจำานวนมาก	ซ่ึงนอกจากจะ
ทำาหน้าท่ีรับความรู้สึกแล้ว	 ยังทำาหน้าท่ีควบคุมการ
ทำางานของร่างกายท้ังหมด	ได้แก่	การเคล่ือนไหวของ
กล้ามเน้ือ	ความนึกคิด	ความจำา	การเห็น	การพูด	การ
ได้ยิน	และประสาทสัมผัส	เน้ือสมองสีเทาน้ี	นอกจาก
จะพบในสมองแล้วยังพบได้ในไขสันหลัง	(spinal	cord)	
ด้วย	 ซ่ึงเป็นบริเวณของระบบประสาทอัตโนมัติ	
เน่ืองจากเน้ือสมองสีเทาเป็นบริเวณท่ีมีเซลล์ประสาท
อยู่มากมายจึงมีกิจกรรมต่าง	 	ๆเป็นจำานวนมาก	ซ่ึง
กิจกรรมเหล่าน้ีจำาเป็นต้องใช้พลังงานมหาศาล	พบว่า	
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กระแสประสาทไปยังระบบประสาท	sympathetic	ใน
ไขสันหลัง	 เพ่ือกระตุ้นให้เกิดการต่ืนตัวของร่างกาย	
(vigilant	concentration)	ในการเตรียมความพร้อม
ของร่างกายให้ตอบสนองต่อส่ิงเร้าว่าจะสู้หรือหนี	 
โดยระบบประสาท	sympathetic	 น้ีจะส่งสัญญาณ 
หรือกระแสประสาทผ่านทางระบบประสาทรอบนอก	 
(peripheral	nervous	system)	ไปยังเน้ือเย่ือช้ันใน	
(adrenal	medulla)	ของต่อมหมวกไต	(adrenal	gland)	
ให้หล่ัง	norepinephrine	ซ่ึงสารตัวน้ีจะทำาหน้าท่ีเป็น
ฮอร์โมน
	 ร่างกายไม่ได้ตอบสนองต่อความเครียดโดย
ผ่านทางระบบประสาท	sympathetic	เท่าน้ัน	แต่ยัง
สามารถผ่านทางระบบ	hypothalamic-pituitary-ad-
renocortical	axis	ได้ด้วย	โดย	hypothalamus	จะ
หล่ังฮอร์โมน	corticotrophin	releasing	hormone	
(CRH)	ไปกระตุ้นต่อมใต้สมอง	(pituitary	gland)	ท่ีอยู่
ในสมองส่วนหน้า	ให้หล่ังฮอร์โมน	adrenocortico-
trophic	hormone	(ACTH)	ซ่ึง	ACTH	น้ีจะไปกระตุ้น
การหล่ังฮอร์โมน	insulin	จาก	B-cell	ของตับอ่อน	
ขณะเดียวกันก็จะไปกระตุ้นต่อมหมวกไตช้ันนอก	 
(adrenal	cortex)	ให้หล่ัง	cortisol	และช้ันในให้หล่ัง	
epinephrine	(adrenalin)	จากน้ันท้ัง	norepinephrine	
และ	epinephrine	จะกระตุ้น	A-cell	ของตับอ่อนให้
หล่ังฮอร์โมน	glucagon
	 หน้าท่ีของฮอร์โมนแต่ละชนิดท่ีร่างกายสร้าง
ข้ึนเม่ืออยู่ในภาวะเครียด	พอสรุปได้ดังน้ี
	 1.	glucagon,	epinephrine	และ	norepineph-
rine	จะทำาหน้าท่ีเพ่ิมระดับน้ำาตาลกลูโคส	และกรด 
ไขมันในกระแสเลือดจากท่ีเก็บสะสมไว้ในตับ	กล้ามเน้ือ
ลาย	และเน้ือเย่ือไขมัน	เพ่ือเตรียมความพร้อมในการ
ใช้เป็นแหล่งของพลังงาน
	 2.	cortisol	จะทำาหน้าท่ีพาน้ำาตาลกลูโคสและ 
กรดไขมันในกระแสเลือดไปยังส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย	
โดยเฉพาะสมอง	แขน	และขา	 เพ่ือใช้ในปฏิกิริยาสู้ 
หรือหนี	นอกจากน้ี	cortisol	 ยังกดระบบภูมิคุ้มกัน 
ของร่างกายด้วย	โดยเฉพาะกดการสร้างเม็ดเลือดขาว
ชนิด	lymphocyte	จึงทำาให้ติดเช้ือหรือเป็นโรคได้ง่าย
	 3.	 insulin	ทำาหน้าท่ีเผาผลาญสารอาหาร
เหล่าน้ี	 ให้เป็นพลังงาน	เพ่ือใช้ในปฏิกิริยาสู้หรือหนี	
(fight	and	flight	reaction)
	 norepinephrine	และ	epinephrine	นอกจาก
จะมีผลต่อระดับน้ำาตาลและไขมันในเลือดแล้ว	ยังมีผล
ทำาให้หลอดเลือดตีบ	และยังกระตุ้นให้หัวใจเต้นแรง
และเร็วข้ึน	 เป็นสาเหตุให้ความดันเลือดเพ่ิมสูงข้ึน	
ความดันเลือดท่ีเพ่ิมสูงข้ึน	จะช่วยให้เลือดไหลเร็วขึ้น	
เน้ือเย่ือต่าง	ๆ 	จะได้รับออกซิเจนมากข้ึน	จึงทำาให้เกิด

อนุมูลอิสระมากข้ึน	 อนุมูลอิสระท่ีเกิดข้ึนน้ีจะไป 
ทำาลายเน้ือเย่ือต่าง	 	ๆแล้วทำาให้เกิดโรคทางกายข้ึน	
เช่น	เบาหวานชนิดท่ี	2	ความดันโลหิตสูง	มะเร็ง	จอ
ประสาทตาเส่ือม	สมองเส่ือม	และ	Parkinson’s	dis-
ease	เป็นต้น	ดังน้ันฮอร์โมนท้ัง	3	ชนิดน้ีคือ	norepi-
nephrine,	epinephrine	และ	cortisol	จึงมักเรียกว่า
ฮอร์โมนแห่งความเครียด	เพราะเป็นสาเหตุสำาคัญใน
การทำาให้เกิดโรคต่าง	ๆ
	 นอกจากน้ีในขณะท่ีเกิดภาวะเครียดข้ึนใน
จิตใจ	สมองส่วน	hypothalamus	และเซลล์ประสาท
ของระบบประสาท	sympathetic	ยังผลิตสารอีกชนิด
หน่ึงท่ีเรียกว่า	neuropeptide	Y	(NPY)	ทำาหน้าท่ีเป็น
สารส่ือประสาท	แต่เดิมเข้าใจว่า	NPY	จะกระตุ้น
พฤติกรรมการกินเป็นสาเหตุให้เกิดโรคอ้วนข้ึนในผู้ท่ี
เครียด	แต่เม่ือเร็ว	ๆ 	น้ีพบว่า	NPY	สามารถลดความ
กระวนกระวาย	และภาวะซึมเศร้าได้	โดยเฉพาะในเร่ือง
ของ	stress	resilency	 ซ่ึงหมายถึง	ความสามารถ 
ของบุคคลในการปรับตัวและฟ้ืนตัวภายหลังท่ีพบกับ
เหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด	 
ซ่ึงเป็นคุณสมบัติของบุคคลน้ันท่ีจะช่วยให้ผ่านพ้น
อุปสรรคและดำาเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข	แต่อย่างไร
ก็ตาม	 มิใช่ทุกคนท่ีจะผลิต	NPY	ได้สูงในปริมาณท่ี
เพียงพอต่อการลดภาวะซึมเศร้าได้	 โดยข้ึนอยู่กับ
ลักษณะทางพันธุกรรมของบุคคลน้ัน(2)	และยังพบว่า	
การมองโลกในแง่ดี	การออกกำาลังกาย	และการ
หัวเราะ	สามารถกระตุ้น	การสังเคราะห์	NPY	ได้	ใน
ปัจจุบันการใช้สาร	NPY	 ในการรักษาผู้ป่วยโรค 
ซึมเศร้าจึงอยู่ในความสนใจของนักวิทยาศาสตร์
	 ในขณะเดียวกันผู้ท่ีอยู่ในภาวะเครียด	 สมอง
จะลดการผลิตฮอร์โมนแห่งความสุข	เช่น	serotonin	
โดยปกติจะสังเคราะห์ท่ีบริเวณ	raphe	nucleus	ซ่ึง
เป็นกลุ่มเซลล์ประสาทท่ีอยู่ใน	pons	ของก้านสมอง	
ทำาหน้าท่ีควบคุมอารมณ์	 ถ้าขาดจะทำาให้เกิดภาวะ 
ซึมเศร้า	กระวนกระวาย	และกลัวโดยไม่มีเหตุผล	
ปัจจุบัน	serotonin	ใช้เป็นยารักษาโรคซึมเศร้า	สาร
อีกชนิดท่ีสมองสร้างลดลงคือ	endorphins	โดยปกติ	
endorphins	สังเคราะห์ท่ี	pituitary	gland	ภาวะท่ีทำาให้
มีการหล่ัง	endorphins	คือ	การออกกำาลังกาย	และ
การหัวเราะ	คุณสมบัติของ	endorphins	คือ	เป็นสาร
ท่ีลดความเจ็บปวด	(pain)	...
				โปรดติดตามตอนท่ี	2	การจัดการกับความเครียด  
ในฉบับเดือนกุมภาพันธ์

เอกสารอ้างอิง
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เกิดโรค.	2557,	หน้า	70-76.
2.	Enman	NM,	et	al.	Neurobiol	Stress.	2015;	1:33-43.
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	 สหกรณ์ก็เช่นเดียวกับองค์การธุรกิจอย่างอ่ืน	
เม่ือประกอบการมีกำาไรแล้วก็จะนำากำาไรมาจัดสรร	
โดยมีลำาดับข้ันตอนและข้อกำาหนดท่ีกฎหมายกำาหนด
ไว้	ดังน้ี	
	 เม่ือส้ินปีทางบัญชี	 และได้ปิดบัญชีตาม
มาตรฐานการบัญชีท่ีรับรองโดยท่ัวไปแล้วปรากฏว่า
สหกรณ์มีกำาไรสุทธิ	ตามพระราชบัญญัติสหกรณ์	พ.ศ.	
2542	กำาหนดว่า
	 “	มาตรา	60	ในการจัดสรรกำาไรสุทธิประจำา
ปีของสหกรณ์ให้จัดสรรเป็นทุนสำารองไม่น้อยกว่าร้อย
ละสิบของกำาไรสุทธิ	และเป็นค่าบำารุงสันนิบาตสหกรณ์
แห่งประเทศไทย	ไม่เกินร้อยละห้าของกำาไรสุทธิ	แต่
ต้องไม่เกินอัตราท่ีคณะกรรมการพัฒนาสหกรณ์ 
แห่งชาติกำาหนด
	 กำาไรสุทธิประจำาปีท่ีเหลือจากการจัดสรร 
เป็นทุนสำารองและค่าบำารุงสันนิบาตสหกรณ์แห่ง
ประเทศไทย	 ท่ีประชุมใหญ่อาจจัดสรรได้ภายใต้ 
ข้อบังคับ	ดังต่อไปน้ี
	 (1)	จ่ายเป็นเงินปันผลตามหุ้นท่ีได้ชำาระแล้ว	
แต่ต้องไม่เกินอัตราท่ีกำาหนดในกฎกระทรวงสำาหรับ
สหกรณ์แต่ละประเภท
	 (2)	 จ่ายเป็นเงินเฉล่ียคืนให้แก่สมาชิกตาม
ส่วนธุรกิจท่ีสมาชิกได้ทำาไว้กับสหกรณ์ในระหว่างปี
	 (3)	 จ่ายเป็นเงินโบนัสแก่กรรมการและ 
เจ้าหน้าท่ีของสหกรณ์ไม่เกินร้อยละสิบของกำาไรสุทธิ
	 (4)	 จ่ายเป็นทุนสะสมไว้	 เพ่ือดำาเนินการ 
อย่างใดอย่างหน่ึงของสหกรณ์ตามท่ีกำาหนด	”
	 ในทางปฏิบัติจริงน้ัน	คณะกรรมการดำาเนิน
การสหกรณ์มีอำานาจหน้าท่ีดำาเนินกิจการท้ังปวงของ
สหกรณ์	 จะประชุมกันเพ่ือเสนอการจัดสรรกำาไร 
สุทธิประจำาปีต่อท่ีประชุมใหญ่โดยให้สอดคล้องตาม 
กฎหมาย	 จะเห็นได้ว่ากฎหมายกำาหนดให้จัดสรรผล
กำาไรสุทธิไว้เป็นทุนสำารองของสหกรณ์ไม่น้อยกว่า 
ร้อยละสิบเป็นลำาดับแรกเพ่ือความม่ันคงของสหกรณ์
เอง	หากคณะกรรมการฯ	 มีนโยบายในการเพ่ิมทุน 
สำารองของสหกรณ์ให้สูงข้ึน	 ก็สามารถจัดสรรกำาไร
สุทธิเข้าเป็นทุนสำารองได้มากกว่าร้อยละสิบได้	
ประโยชน์ของทุนสำารองท่ีสำาคัญคือ	เป็นของสหกรณ์
โดยส่วนรวม	สมาชิกแบ่งปันกันไม่ได้	แต่สหกรณ์โดย
มติของคณะกรรมการดำาเนินการ	สามารถนำาไป

บริหารเพ่ือให้เกิดผลประโยชน์เพ่ิมข้ึนมาได้โดยถือว่า
มีต้นทุนทางการเงินต่ำาท่ีสุด	ซ่ึงผลประโยชน์ท่ีงอกเงย
น้ีก็จะกลับมารวมเป็นผลกำาไรประจำาปีของสหกรณ์ 
ต่อไป	
	 ถัดจากน้ันกฎหมายได้กำาหนดให้สหกรณ์ใช้
กำาไรสุทธิประจำาปีเป็นค่าบำารุงสันนิบาตสหกรณ์ 
แห่งประเทศไทย	ซ่ึงกฎกระทรวงเกษตรและสหกรณ์	
ฉบับท่ี	4	พ.ศ.	2525	ได้กำาหนดว่า	“ข้อ	1	ค่าบำารุง
สันนิบาตสหกรณ์แห่งประเทศไทย	ให้จัดสรรกำาไรสุทธิ
ประจำาปีของสหกรณ์จำากัดในอัตราร้อยละห้าของ
กำาไรสุทธิแต่ต้องไม่เกินหน่ึงหม่ืนบาท”
	 ต่อไปคือการพิจารณาจัดสรรผลกำาไร	ตาม
ข้อ	(1)	และ	(2)	ต้องพิจารณาให้สมดุลย์กัน	จะเห็นได้
ว่าลักษณะการจ่ายเงินปันผลตามส่วนแห่งหุ้น	(1)	น้ี
คล้ายกับการให้ดอกเบ้ียแก่เงินฝากในธนาคาร	ตาม
ประกาศกฎกระทรวงฯ	พ.ศ.	2543	กำาหนดว่า	“ข้อ	1	
การจ่ายเงินปันผลตามหุ้นท่ีชำาระแล้วของสหกรณ์
แต่ละประเภท	ให้จ่ายได้ไม่เกินอัตราร้อยละสิบต่อปี”		
ในส่วนการจ่ายเงินเฉล่ียคืนให้แก่สมาชิกตามส่วน 
แห่งธุรกิจ	 (2)	 น้ันเป็นลักษณะพิเศษของสหกรณ์ซ่ึง
แสดงให้เห็นเด่นชัดถึงความแตกต่างกับองค์การ
เศรษฐกิจประเภทอ่ืน	ๆ 	ประการหน่ึงว่า	การแบ่งสรร
ผลประโยชน์แก่สมาชิกของสหกรณ์น้ันจึงมิใช่การ 
แบ่งกำาไรโดยตรง	 เงินก้อนน้ีมิได้จ่ายให้ในฐานะผู้ 
ซ้ือหุ้น	แต่ได้คำานึงถึงสมาชิกท่ีได้ทำาธุรกิจติอต่อกับ
สหกรณ์ตามส่วนมากน้อยแล้วแต่ปริมาณธุรกิจด้วย	
เม่ือได้จัดสรรผลกำาไร	ตามข้อ	(1)	และ	(2)	สมดุลย์
กันแล้วย่อมถือได้ว่าเป็นวิธีท่ีดี	 เหมาะสมและมีความ
ยุติธรรมท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้	 ท้ังเป็นการพิสูจน์ได้
ว่าการแบ่งเงินปันผลน้ันมิใช่การแบ่งกำาไรแก่ผู้ถือหุ้น
จำานวนมากเพียงฝ่ายเดียว	 แต่ได้แบ่งเงินปันผล 
ตามส่วนแห่งธุรกิจด้วย	นอกจากจะเป็นส่วนดีในแง่ท่ี
มีความยุติธรรมแล้วย่อมเป็นการชักชวนให้สมาชิก 
มีความเต็มใจที่จะมาทำาธุรกิจกับสหกรณ์ต่อ	 	ๆ ไป
มากกว่าท่ีจะติดต่อกับบุคคลภายนอกอ่ืน	ๆ
	 การจัดสรรผลกำาไรตาม	 (3)	 น้ันกฎหมาย
กำาหนดไว้ว่าไม่เกินร้อยละสิบ	 ส่วน	 (4)	ให้สหกรณ์
แต่ละแห่งเป็นผู้กำาหนดไว้ในข้อบังคับของสหกรณ์ 
น้ัน	ๆ 	เอง	เพ่ือให้เห็นตัวอย่างชัดเจน	จะได้นำาแนวทาง
การจัดสรรกำาไรสุทธิประจำาปี	พ.ศ.	2558	ของสหกรณ์
ออมทรัพย์มหาวิทยาลัยมหิดล	ท่ีผ่านการรับรองจาก
ท่ีประชุมใหญ่สามัญประจำาปี	2559	แล้ว	มาเสนอดังน้ี

เกร็ดความรู้เก่ียวกับสหกรณ์ : 

การจัดสรรผลกำาไรสุทธิประจำาปีของสหกรณ์ มีหลักการอย่างไร ?
โดย   ผศ.ยงยุทธ ขจรปรีดานนท์  
          กรรมการสหกรณ์ออมทรัพย์
          มหาวิทยาลัยมหิดล จำากัด
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กำาไรท่ีจัดสรร ประจำาปี 2558 จำานวน       1,066,267,012.24 บาท
1.	เป็นทุนสำารองไม่น้อยกว่าร้อยละสิบของกำาไรสุทธิ	 	106,630,000.00	บาท	คิดเป็น	10.00	%
2.เป็นค่าบำารุงสันนิบาตสหกรณ์แห่งประเทศไทย	 	 							10,000.00	บาท	คิดเป็น			0.00	%
กำาไรสุทธิท่ีเหลือจากการจัดสรรตามข้อ 1 และข้อ 2 แล้วอาจจัดสรรได้ดังต่อไปน้ี
3.เป็นเงินปันผลร้อยละหกจุดห้าศูนย์แห่งค่าหุ้นฯ	 	 	848,128,233.00	บาท	คิดเป็น	79.54	%
4.เป็นเงินเฉล่ียคืนร้อยละย่ีสิบสามของดอกเบ้ียเงินกู้ฯ	 		98,279,201.00	บาท	คิดเป็น			7.99	%
5.เป็นโบนัส	-	กรรมการดำาเนินการ	 	 	 				2,270,000.00	บาท	คิดเป็น			0.21	%
	 				-	เจ้าหน้าท่ี		 	 	 	 				3,696,207.00	บาท	คิดเป็น			0.35	%
6.เป็นทุนรักษาระดับอัตราเงินปันผล	 	 	 					253,371.24	บาท	คิดเป็น			0.03	%
7.เป็นทุนสาธารณประโยชน์	 	 	 	 				6,000,000.00	บาท	คิดเป็น			0.56	%
8.เป็นทุนขยายกิจการ	 	 	 	 	 				1,000,000.00	บาท	คิดเป็น			0.09	%
รวมเป็นเงินท้ังส้ิน          1,066,267,012.24 บาท คิดเป็น 100.00 %

	 หวังว่าบทความน้ีจะสามารถให้ความกระจ่างและความเข้าใจในเร่ืองกฎหมายท่ีเก่ียวข้องกับการจัดสรร
ผลกำาไรประจำาปีของสหกรณ์ได้	 ท้ังน้ีเพ่ือให้สมาชิกสหกรณ์ซ่ึงแท้จริงคือเจ้าของสหกรณ์สามารถติดตาม 
การดำาเนินงานของสหกรณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน	ขอขอบคุณท่ีได้ให้ความสนใจเป็นอย่างสูง

แหล่งข้อมูล		 1.	พระราชบัญญัติสหกรณ์	พ.ศ.	2542
  2.	กฎกระทรวง	(พ.ศ.	2543)	ออกตามความในพระราชบัญญัติสหกรณ์	พ.ศ.	2542
  3.	รายงานกิจการประจำาปี	2558	สหกรณ์ออมทรัพย์มหาวิทยาลัยมหิดล	

mu

มหาวิทยาลัย	(3)	การเข้าร่วมกิจกรรมต่าง	ๆ	ท่ีจัดโดย
มหาวิทยาลัย	(4)	การเข้าร่วมประชุมและร่วมกิจกรรม
ของท่ีประชุมประธานสภาอาจารย์มหาวิทยาลัย 
แห่งประเทศไทย	(ปอมท.)	ตลอดจน	(5)	การเสนอแนะ
ประเด็นและข้อคิดเห็นจากท่ีประชุมสภาคณาจารย์ 
ไปยังมหาวิทยาลัย	เป็นต้น	
	 กิจกรรมท่ีสภาคณาจารย์ได้ดำาเนินการในปี	
พ.ศ.	2559	ท่ีผ่านมามีอยู่พอสมควร	หลายกิจกรรม
เสร็จส้ินเรียบร้อยแล้ว	และหลายกิจกรรมอยู่ระหว่าง
ดำาเนินการ	 กิจกรรมท่ีดำาเนินการเสร็จส้ินเรียบร้อย
แล้วเช่น	(1)	ร่วมกับกองทรัพยากรบุคคลจัดเสวนาเร่ือง	
เขียนหนังสือ/ตำาราอย่างมีเทคนิคพิชิตตำาแหน่งทาง
วิชาการ	ในเดือนมกราคม	ณ	อาคารศูนย์การเรียนรู้	
มหาวิทยาลัยมหิดล	ศาลายา	และเดือนกุมภาพันธ์	ณ	

	 “พรปีใหม่”	เพลงพระราชนิพนธ์	อันดับท่ี	13	
ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	รัชกาลท่ี	9	ก้อง
กังวาลข้ึนอีกคร้ังในปี	พ.ศ.	2560	ทำาให้พวกเราชาว
ไทยน้อมรำาลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของพระองค์
ท่านอย่างหาท่ีสุดมิได้
	 ปีใหม่นับเป็นโอกาสดีท่ีจะทำาให้เราจะได้
ทบทวนถึงกิจกรรมต่าง	 	ๆในปีท่ีผ่านมา	ว่ามีส่ิงใดดี
หรือไม่ดี	ประสบความสำาเร็จหรือไม่ประสบความ
สำาเร็จ	พร้อมท้ังวางแผนปรับปรุงพัฒนากิจกรรมท่ีจะ
ทำาในปีใหม่น้ีให้ดี	ให้ก้าวหน้าย่ิง	ๆ 	ข้ึนไป
	 ในปีท่ีผ่านมา	สภาคณาจารย์ได้มีการดำาเนิน
งานในหลากหลายรูปแบบ	ต้ังแต่	(1)	การดำาเนินงาน
ของคณะกรรมการประจำา	7	ฝ่ายของสภาคณาจารย์	 
(2)	การส่งตัวแทนไปเป็นกรรมการชุดต่าง	 	ๆของ

ปีใหม่   
โดย ผศ.ดร.ชาญยศ ปล้ืมปิติวิริยะเวช
      รองเลขาธิการสภาคณาจารย์

“สวัสดีวันปีใหม่พา ให้บรรดาเราท่านร่ืนรมย์ ฤกษ์ยามดีเปรมปรีด์ิช่ืนชม ต่างสุขสมนิยมยินดี
ข้าวิงวอนขอพรจากฟ้า ให้บรรดาปวงท่านสุขศรี โปรดประทานพรโดยปรานี ให้ชาวไทยล้วนมีโชคชัย
ให้บรรดาปวงท่านสุขสันต์ ทุกวันทุกคืนช่ืนชมให้สมฤทัย ให้รุ่งเรืองในวันปีใหม่ ผองชาวไทยจงสวัสดี

ตลอดปีจงมีสุขใจ ตลอดไปนับแต่บัดน้ี ให้ส้ินทุกข์สุขเกษมเปรมปรีด์ิ สวัสดีวันปีใหม่เทอญ”  



 ข่าวสภาคณาจารย์
January   20179คณะเวชศาสตร์เขตร้อน	(2)	 จัดเสวนาวิชาการเร่ือง

ทิศทางสนับสนุนการวิจัย	ยุคประเทศไทย	4.0	ในเดือน
กรกฎาคม	ณ	อาคารศูนย์การเรียนรู้	มหาวิทยาลัย
มหิดล	ศาลายา	(3)	คัดเลือกอาจารย์ตัวอย่างของสภา
คณาจารย์	มหาวิทยาลัยมหิดล	(4)	เสนอช่ือและร่วม
คัดเลือกอาจารย์ท่ีสมควรได้รับรางวัลในระดับประเทศ	
เช่น	รางวัลหม่อมงามจิตต์	บุรฉัตร	(โดยมูลนิธิอนุสรณ์
หม่อมงามจิตต์	บุรฉัตร)	และรางวัลอาจารย์ดีเด่นแห่ง
ชาติ	(โดย	ปอมท.)	(5)	วางพานพุ่มถวายราชสักการะ
พระบรมรูปสมเด็จพระมหิตลาธิเบศร	อดุลยเดชวิกรม	
พระบรมราชชนก	เน่ืองในวันคล้ายวันพระราชทานนาม 
มหาวิทยาลัยมหิดล	2	มีนาคม	(6)	วางพวงมาลาถวาย
ราชสักการะพระบรมรูปสมเด็จพระมหิตลาธิเบศร	
อดุลยเดชวิกรม	พระบรมราชชนก	เน่ืองในวันมหิดล	
24	กันยายน	(7)	ร่วมเป็นอาจารย์สักขีพยานในพิธี
พระราชทานปริญญาบัตร	ประจำาปีการศึกษา	2558 
(8)	เสนอข้อคิดเห็นจากท่ีประชุมสภาคณาจารย์ไปยัง
มหาวิทยาลัยเก่ียวกับการแก้ไขข้อบังคับมหาวิทยาลัย
ว่าด้วยการบริหารงานบุคคลพนักงานมหาวิทยาลัย	
พ.ศ.	2551	และการแก้ไขข้อบังคับมหาวิทยาลัยว่าด้วย
หลักเกณฑ์และวิธีการประเมินผลการปฏิบัติงาน 
ในมหาวิทยาลัย	พ.ศ.	2555	(9)	เสนอข้อคิดเห็นจาก
ท่ีประชุมสภาคณาจารย์ไปยังมหาวิทยาลัยเก่ียวกับ
การบริหารจัดการระบบกายภาพและส่ิงแวดล้อมใน
พ้ืนท่ีศาลายา	เช่น	การปรับปรุงทางม้าลายและกระตุ้น 
วินัยจราจร	การปรับปรุงสวนสมุนไพร	เป็นต้น	หลาย
กิจกรรมยังคงต้องดำาเนินการอีกในปีน้ีตามวงรอบ
ของงานประจำา	 และยังมีกิจกรรมอีกพอสมควรท่ี 

ทางสภาคณาจาย์ดำาเนินการเรียบร้อยเป็นเร่ือง	ๆ 	ไป	
เช่น	การรับเร่ืองร้องเรียน	 ซ่ึงยังคงต้องดำาเนินการ
อย่างต่อเน่ืองเม่ือมีเร่ืองร้องเรียนเข้ามา	และหลาย
กิจกรรมอยู่ระหว่างดำาเนินการ	 ผู้เขียนจำาเป็นต้อง
บันทึกไว้ว่า	กิจกรรมดังกล่าวข้างต้นถูกบันทึกไว้อย่าง
ไม่เป็นทางการ	(ยังไม่ได้มีการรับรองอย่างเป็นทางการ
จากท่ีประชุมสภาคณาจารย์	 ส่วนรายละเอียดของ
กิจกรรมดังกล่าวสามารถติดตามได้จากรายงาน 
การประชุมของสภาคณาจารย์)	 กิจกรรมดังกล่าว 
เป็นเพียงกิจกรรมเท่าท่ีเห็นเป็นรูปธรรมในมุมมอง 
ของผู้เขียนเอง	
	 เม่ือคิดทบทวนในมุมมองของผู้เขียน	กิจกรรม
ท่ีสภาคณาจารย์ได้ดำาเนินการในปี	พ.ศ.	2559	มีอยู่
พอสมควร	 ผลการดำาเนินงานอยู่ในข้ันดีพอควร	
ประสบความสำาเร็จเป็นท่ีน่าพอใจเป็นส่วนใหญ่	รวมถึง	
การจัดทำาข่าวสภาคณาจารย์เผยแพร่แก่ประชาคม
มหิดล	จำานวน	12	ฉบับ	ซึ่งเป็นไปตามเป้าหมายที่ 
ต้ังไว้	อย่างไรก็ตามท้ังน้ีและท้ังน้ันเป็นหน้าท่ีของ
คณาจารย์และประชาคมมหิดลท่ีจะประเมินการ
ดำาเนินงานของสภาคณาจารย์	และเป็นหน้าท่ีของ 
ท่ีประชุมสภาคณาจารย์ท่ีจะประเมินตนเอง	เก่ียวกับ
การดำาเนินงานของสภาคณาจารย์ในปีท่ีผ่านมา	รวม
ถึงวางแผนและดำาเนินกิจกรรมของสภาคณาจารย์ 
ในปี	พ.ศ.	2560	โดยการขับเคล่ือนผ่านคณะกรรมการ
ประจำา	7	ฝ่าย	ประธานสภาคณาจารย์และตัวแทน 
ในกรรมการชุดต่าง	 	ๆ ก่อนท่ีสภาคณาจารย์ชุดน้ีจะ 
หมดวาระต้นเดือนพฤศจิกายนศกน้ี

สุดท้ายน้ี	ขอส่งความสุขปี	พ.ศ.	2560	ปีระกา	ธาตุไฟ	ผ่านบทกลอนดังต่อไปน้ี



ข่าวสภาคณาจารย์
มกราคม   2560

	 รศ.พญ.วรรณา	ศรีโรจนกุล	ประธานสภาคณาจารย์	
พร้อมด้วยสมาชิกฯ	 ร่วมพิธีบำาเพ็ญกุศลสตมวาร	 (100	 วัน)	 
เพื่อถวายเป็นพระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระปรมินทร 
มหาภูมิพลอดุลยเดช	 โดยมีพิธีทำาบุญตักบาตร	ณ	บริเวณ 
ด้านหน้าสำานักงานอธิการบดี	พิธีสวดเจริญพระพุทธมนต์	ร่วม
กล่าวน้อมรำาลึกในพระมหากรุณาธิคุณและถวายพระเกียรติ 
พระอัจฉริยะราชาผู้ทรงสร้างสรรค์ภูมิปัญญาแห่งแผ่นดิน	พิธียืน

ภาพกิจกรรมาพกิจกรรม

สงบน่ิงเป็นเวลา	89	 วินาที	และร่วมร้องเพลงสรรเสริญพระบารมีและเพลงในหลวงของแผ่นดิน	เม่ือวันท่ี	20	
มกราคม	2560	ณ	บริเวณโถง	ช้ัน	1	สำานักงานอธิการบดี	มหาวิทยาลัยมหิดล	ศาลายา mu
ร่ ว ม ส นุ ก ฉุ ก คิ ด  กั บ ส ภ า ค ณ า จ า ร ย์

ร่ามสนุกตอบคำาถามประจำาฉบับ

ส่งคำาตอบ	พร้อมช่ือ-สกุล	และภาควิชา/คณะ/วิทยาเขต	มาท่ี	senate@mahidol.ac.th	หรือ	Facebook 
Fan page.	**สภาคณาจารย์จะจัดส่งของรางวัลไปตาม	ภาควิชา/คณะ/วิทยาเขต

“ ท่านเคยมีความเครียดอะไร และมีเทคนิควิธีการจัดการ
กับความเครียดอย่างไร? ” 

10



ข่าวสภาคณาจารย์ 
เป็นหนังสือในมหาวิทยาลัย และเป็นส่ือระหว่างคณาจารย์ในการรับฟังแลกเปล่ียนทัศนคติ  
ข้อคิดเห็น ท้ังด้านการบริหาร ด้านวิชาการ ด้านสวัสดิการ และอ่ืน  ๆ ของมหาวิทยาลัย  
บทความ ข้อคิด จดหมาย เป็นความเห็นของผู้เขียนเท่าน้ัน มิใช่ความเห็นของสภาคณาจารย์ เกณฑ์การ
พิจารณาบทความเป็นไปตาม www.senate.mahidol.ac.th/th/regulation.html

บรรณาธิการประจำาฉบับ    ผศ.ดร.ชาญยศ ปลื้มปิติวิริยะเวช 
กองบรรณาธิการ     ผศ.ดร.ชาญยศ ปลื้มปิติวิริยะเวช   อ.นพ.ต่อพล วัฒนา   อ.ดร.ธิติคม พัวพันสวัสดิ์ 
       ผศ.น.ท.นพ.ภากร จันทนมัฎฐะ   ผศ.ยงยุทธ ขจรปรีดานนท์   ผศ.สมศักดิ์ วงศาวาส   
       ผศ.ดร.สันติ มณีวัชระรังษี   ผศ.ดร.สุวิทย์ ลิมาวงษ์ปราณี  ศ.พญ.อลิสา ลิ้มสุวรรณ 
       อ.ดร.อรรถพล กาญจนพงษ์พร
ประสานงานกลาง     สุจิรา สอนสม    พัชญา วงษ์วันทนีย์
ออกแบบและจัดทำารูปเล่ม      พรศิริ บุญมาวงค์
เจ้าของ      สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล  สำานักงานอธิการบดี  มหาวิทยาลัยมหิดล  ชั้น 5
          999  ถนนพุทธมณฑลสาย 4  ต.ศาลายา  อ.พุทธมณฑล  จ.นครปฐม  73170
          โทรศัพท์ : 0-2849-6351-2  โทรสาร : 0-2849-6351

mu

 รรณาธิการแถลง บ
โดย  ผศ.ดร.ชาญยศ ปลื้มปิติวิริยะเวช 

สวัสดีปีใหม่ ชาวมหิดลทุกท่าน  
	 เปิดศักราชใหม่เป็นเวลาท่ีหลายคนได้
ริเร่ิมทำาส่ิงใหม่	 สภาคณาจารย์ก็เช่นเดียวกัน	 
เร่ิมจากท่ีประชุมสภาคณาจารย์	 มีมติเห็นชอบ 
นับแต่น้ีเป็นต้นไปให้จัดทำาข่าวสภาคณาจารย์	 
ในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส์เท่าน้ัน	โดยให้ข่าวสภา
คณาจารย์ฉบับน้ีเป็นฉบับปฐมฤกษ์	 ซ่ึงนอกจาก
จะประหยัดงบประมาณรายจ่ายของมหาวิทยาลัย
ปีละประมาณ	1	แสนกว่าบาทในการจัดพิมพ์แล้ว	 
ยังเป็นการช่วยโลกลดการใช้กระดาษอีกด้วย	
นอกจากน้ี	 เพ่ือให้อาจารย์และบุคลากรได้มี 
ส่วนร่วมกับสภาคณาจารย์มากข้ึน	เราได้มีการ
เพ่ิมคอลัมน์	“ร่วมสนุกฉุกคิดกับสภาคณาจารย์” 
โดยให้ผู้อ่านได้ร่วมสนุกตอบคำาถาม	และได้ฉุกคิด
ในการท่ีจะมีส่วนร่วมเป็นผู้เขียนในการเขียน
บทความลงข่าวสภาคณาจารย์	โดยสภาคณาจารย์
จะพิจารณาจัดส่งของขวัญ	(เล็ก	ๆ	น้อย	ๆ )	เป็นการ
ตอบแทนในน้ำาใจและการมีส่วนร่วมของอาจารย์
และบุคลากรในบทบาทผู้อ่านและ/หรือผู้เขียน
	 ในฉบับน้ี	ขอเสนอบทความเร่ือง	“ความ 
เครียดและการเกิดอนุมูลอิสระ”	(ตอนท่ี	1)	โดย	
รศ.อธิป	ลิขิตลิลิต	อดีตสมาชิกสภาคณาจารย์	และ
ขอเชิญร่วมสนุกกับสภาคณาจารย์	เสนอวิธีจัดการ
ความเครียดในแบบของท่าน			
	 ความเครียดอาจหายไปได้โดยการรับ
เงินปันผลและเงินคืนกู้ยืมสหกรณ์ออมทรัพย์

มหาวิทยาลัยมหิดล	จำากัด	“เกร็ดความรู้เก่ียวกับ
สหกรณ์ ”	 ของ	ผศ.ยงยุทธ	ขจรปรีดานนท์		
สมาชิกสภาคณาจารย์	และกรรมการสหกรณ์ฯ	
เพ่ือช่วยให้สมาชิกสหกรณ์ได้เข้าใจมากข้ึน 
เก่ียวกับหลักการจัดสรรผลกำาไรสุทธิประจำาของ
สหกรณ์ให้เป็นเงินปันผล	 และเงินคืนกู้ยืมให้แก่
สมาชิกสหกรณ์
	 ในแต่ละปีเม่ือถึงวันข้ึนปีใหม่เป็นโอกาส 
ท่ีจะคิดทบทวนเรียนรู้ส่ิงท่ีทำามาเม่ือปีทีแล้วและ
พร้อมท่ีจะก้าวเดินต่อในปีใหม่น้ี	บทความ	“ปีใหม่”	
เสนอกิจกรรมการทำางานของสภาคณาจารย์ในปี
ท่ีผ่านมาในมุมมองของสมาชิกสภาคณาจารย์ 
และพร้อมรับคำาแนะนำาจากคณาจารย์ในการก้าว
เดินต่อไปของสภาคณาจารย์ในปีน้ี
	 ปีน้ีในเดือนมกราคมมีกิจกรรมสำาคัญท่ี 
มิอาจลืมเลือนคือ	พิธีทำาบุญสตมวาร	(100	วัน)	
เพ่ือถวายเป็นพระราชกุศลแด่ดวงพระวิญญาณ	
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช	
ผู้ทรงพระคุณอันประเสริฐ	
	 นอกจากเดือนมกราคมปีน้ีจะมีวันปีใหม่
สากลของคนท่ัวโลกแล้ว	ยังมีวันปีใหม่จีน	หรือวัน
ตรุษจีน	ในนามสภาคณาจารย์จึงขอกล่าวคำาว่า		
恭喜发财 กงสีฝ่าไฉ้	-	ขอให้ร่ำารวย	และ	新年快樂 
ซินเหนียนไคว้เล่อ	-	ขอให้มีความสุข	แด่ชาวมหิดล
ทุกท่าน


