
http://www.senate.mahidol.ac.th
ISSN 0857 -  989 x ปีท่ี 46 ฉบับท่ี 6 เดือนมิถุนายน  2563

ข่าวสภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล



ข่าวสภาคณาจารย์ มิถุนายน 2563 2

สารจากประธานสภาคณาจารย์ 
โดย  อาจารย์ ดร.ธิติคม พัวพันสวัสด์ิ

ในเล่ม

สารจากประธานสภาคณาจารย์            2
Flexible Education Program มหิดล 
ความหวังและโอกาสสำาหรับผู้พิการฯ     3
การสนทนาเพื่อการประเมินสุขภาพใจนักศึกษา   4 
คอลัมน์ “กินดี ปลอดภัย ไกลโรค”
       เรื่อง กินอย่างไรห่างไกล COVID-19   7 
ประชาสัมพันธ์การจัดเสวนาฯ     9
บรรณาธิการแถลง                  11

สวัสดีประชาคมชาวมหิดลทุกท่าน

 สำาหรับในเดือนนี้ มหาวิทยาลัยมหิดลได้ออกประกาศเรื่อง แนวทางในการเข้าปฏิบัติงานในมหาวิทยาลัย
มหิดลในช่วงการดำาเนินการผ่อนผันและผ่อนคลายการเฝ้าระวังการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
(COVID-19) ให้บุคลากรกลับเข้ามาทำางานเต็มเวลาทั้งหมด ตั้งแต่ 22 มิถุนายน 2563 เป็นต้นไป 

 เพื่อให้ทันต่อสถานการณ์ ในเดือนมิถุนายนถึงกรกฎาคมนี้ สภาคณาจารย์ร่วมกับมหาวิทยาลัย 
มหิดล ดำาเนินการจัดเสวนา MU Newnormal โดยเชิญผู้ทรงคณวุฒิภายนอก กรรมการสภามหาวิทยาลัย  
ผู้บริหารมหาวิทยาลัย เพื่อสื่อสารนโยบายด้านต่างๆจากผู้บริหารให้ประชาคมรับทราบและนำาไปปฏิบัติได้อย่าง
ถูกต้อง โดยสภาคณาจารย์เป็นผู้ดำาเนินการเสวนา ซึ่งครั้งแรกที่ได้จัดไป เมื่อวันท่ี 16 มิถุนายน 2563 ท่ีผ่านมา
ในหัวข้อ “การดำาเนินงานของมหาวิทยาลัย มหิดลภายใต้วิถีปกติใหม่” มีผู้สนใจเข้าฟังผ่านทาง Facebook Live 
มากกว่า 8,000 คน ครั้งท่ี 2 เป็นการเสวนาในหัวข้อ “การศึกษาวิถีปกติใหม่ กับนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล” 
ในวันท่ี  1 กรกฎาคม 2563 คร้ังที่  3 หัวข้อ “วิถีปกติใหม่ในการบริหารทรัพยากรบุคคล และการวิจัย” 
ในวันที่ 14 กรกฎาคม 2563 และครั้งที่ 4 หัวข้อ “ITวิถีปกติใหม่ กับการเว้นระยะห่างทางสังคมในมหาวิทยาลัย
มหิดล” วันท่ี 29 กรกฎาคม 2563 ดังนั้น จึงขอเชิญชวนท่านผู้สนใจสามารถรับฟังการเสวนา ผ่านช่องทาง 
ออนไลน์ได้ ทั้งระบบ IPTV และ Facebook ของมหาวิทยาลัยมหิดล 

 ในเดือนนี้ ก.พ.อ. ได้ออกประกาศ ก.พ.อ. เรื่องหลักเกณฑ์ และวิธีการพิจารณาแต่งตั้งบุคคลให้ดำารง
ตำาแหน่งผู้ช่วยศาสตราจารย์ รองศาสตราจารย์ และศาสตราจารย์ พ.ศ. 2563 สภาคณาจารย์จึงจัด 
การบรรยายและเสวนาวิชาการ เรื่อง “การขอตำาแหน่งวิชาการตามประกาศ ก.พ.อ. พ.ศ. 2563” ในวันศุกร์ที่ 17 
กรกฎาคม 2563 เวลา 13.00-15.00 น. ณ ห้องประชุมสตางค์ มงคลสุข คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
พญาไท ขอเชิญชวนทุกท่านเข้าร่วมรับฟังกันนะครับ
        พบกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีครับ
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	 วิทยาลัยราชสุดา	มหาวิทยาลัยมหิดล	ร่วมกับ	
หน่วยงานภายใน	 และภายนอกมหาวิทยาลัยมหิดล	 และ	
สำานกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ	(สสส.)	
ไดจ้ดัทำาโครงการตน้แบบนำารอ่ง	(non-degree)	‘Flexible	
Education’	 program	สำาหรับผู้พิการ	มีวัตถุประสงค์ 
เพื่อสร้างโอกาสทางการศึกษา	พัฒนาทักษะอาชีพ	 และ	
สร้างแรงจูงใจในการฝึกฝนและเรียนรู้ตลอดชีวิตให้  
กับผู้พิการ	 โดยในช่วงระหว่างวันที่	 8	 มิถุนายน	 –	 31	
กรกฎาคม	 2563	 เป็นการเรียนเตรียมความพร้อม 
พัฒนาทักษะความรู้ ในการทำางาน	 (Hard	Skills)	 และ	
ทักษะด้านอารมณ์และสังคม	 (Soft	 Skills)	 โดยเป็น 
ครั้งแรกที่มีการจัดการเรียนการสอนในรูปแบบออนไลน์	
100%	 ที่เน้น	 interactive	 learning	 และ	 learning	 
experience	ของผู้เรียนตลอดเส้นทางการเรียนรู้	 ทั้งนี้	
ในโปรแกรมนำาร่องนีม้ผีูพิ้การเขา้รว่มอบรมทัง้สิน้	28	คน
แบ่งเป็น	2	Tracks	 (มีหลายหลักสูตรที่แตกต่างกัน)	คือ	
“Track	ผู้พิการทางการได้ยิน”	และ	“Track	ผู้พิการทาง
กายและการเคลื่อนไหว”	ผู้เรียนทุกคนเรียนผ่าน	 iPad	
(Wifi-Cellular)	พร้อม	Net-SIM	ที่ทางวิทยาลัยราชสุดา
จัดส่งให้ผู้เรียนยืม	 เพื่อให้เข้าถึงการเรียนรู้ออนไลน์ 
อย่างเท่าเทียมกัน
	 ทั้งนี้	ระหว่างวันที่	8-12	มิถุนายน	2563	(5	วัน)	
ใน	 Track	 ของผู้พิการทางการได้ยิน	 ทีมครูภาษามือ	 
(ครูหูหนวก)	 ของวิทยาลัยราชสุดา	 ได้จัดการเรียน 
การสอน	 “หลักสูตรภาษามือไทย	30	ชั่วโมง”	 ในรูปแบบ
ออนไลน์	100%	ให้กับคนหูหนวก	15	คน	โดยทำาการสอน

30	 ชั่วโมง)	 Google	 Classroom	 (เป็น	 Learning	 
Management	 System)	 และ	 Line	 (เน้น	 interactive	
participation	 เพิ่ม	 learning	experience	ระหว่างการ
เรียนการสอน)	 ซ่ึงถือเป็น	 “ก้าวแรก”	 และก้าวสำาคัญ 
ของมหาวิทยาลัยมหิดล	 ที่ เปิดนวัตกรรมการสอน 
และการเรียนรู้รูปแบบใหม่สำาหรับคนหูหนวก	 รูปแบบที่ 
เชื่อมั่นในศักยภาพของคนหูหนวก	ทั้งในการเป็นผู้สอน	
และผู้เรียน	 จัดกระบวนการสอนแบบใหม่ที่มุ่งเน้นทั้ง
ผลลัพธ์การเรียนรู้ของผู้เรียน	 ควบคู่ไปกับการสร้าง
ประสบการณค์วามสขุตลอดเสน้ทางการเรยีนรูอ้อนไลน	์
30	ชั่วโมง	
	 หลักสูตรภาษามอืไทย	ภายใต้โปรแกรม	Flexible	
Education	(รับผิดชอบโดย	รศ.ดร.ณัฏฐนียา	โตรักษา)	
นี้ เป็นส่วนหนึ่ งของโครงการสร้างเสริมสมรรถนะ 
ด้านการเรียนรู้เพื่อสุขภาวะที่ยั่งยืนของคนพิการ	 มี 
แพทย์หญิงวัชรา	 ริ้วไพบูลย์	 คณบดีวิทยาลัยราชสุดา	 
เป็นหัวหน้าโครงการ	 ทั้งนี้เนื่องจากความสำาเร็จของ
หลักสูตร	 (และโปรแกรม)	 วิทยาลัยราชสุดามีแผนจะ 
ขยายผลหลักสูตรดังกล่าวในระยะเวลาอันใกล้นี้เพื่อเป็น
ความหวังและเพิ่มโอกาสทางการศึกษาให้กับผู้พิการ
ทางการได้ยิน	 ทั้งในระดับมัธยมศึกษาและกลุ่มที่อยู่ 
นอกระบบการศึกษา	 ให้สามารถใช้ภาษามือไทย	 (ซึ่งเป็น
ภาษาที่	1)	ของคนหูหนวกได้อย่างถูกต้อง

Flexible Education Program มหิดล 
ความหวังและโอกาสสำาหรับผู้พิการ

ครั้งแรกของหลักสูตรภาษามือไทย 
ที่จัดการเรียนการสอนแบบออนไลน์ 100% ตลอด 30 ชั่วโมง 
โดยทั้งผู้สอนและผู้เรียนเป็นคนหูหนวกทั้งหมด 

โดย  รองศาสตราจารย์ ดร.ณัฏฐนียา โตรักษา
สมาชิกสภาคณาจารย์ ประเภทผู้แทนทั่วไป วิทยาลัยราชสุดา

mu

ผ่าน	3	เครื่องมือดิจิทัล	
ได้แก่	Webex	(Virtual	
Classroom	หลัก	ตลอด	
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	 การสนทนา	หรอื	การสือ่สาร	เปน็สิง่ทีจ่ำาเปน็มาก
สำาหรับมนุษย์	 เราสื่อสารกันทุกวัน	 จุดประสงค์ของการ
สื่อสารมีมากมาย	 เช่น	 เพื่อบอกความต้องการ	 บอก 
ความรู้สึก	 ต้องการความช่วยเหลือ	 เพื่ออธิบายหรือ
บรรยายในการให้ความรู้ต่าง	 ๆ	 เป็นต้น	 แต่การสนทนา 
ในชีวิตประจำาวันอีกสิ่งหนึ่งที่สำาคัญ	คือ	การสนทนาเพื่อ
การช่วยเหลือ	 ดังนั้น	 ในการสนทนานั้นจะต้องมีการ 
เก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อนำามาวิเคราะห์	และทำาการประเมิน
ว่าปัญหา	 หรือสิ่งที่ผู้ ท่ี เราสื่อสารด้วยนั้น	 ต้องการ 
ความช่วยเหลือในระดับใด	 บ่อยครั้งที่เราอาจไม่รู้ว่าจะ 
คุย	หรือ	สนทนาเรื่องใดบ้าง	เพื่อจะได้ข้อมูลที่มีประโยชน์
สงูสดุ	นอกเหนอืจากคำาถามถามสารทกุข์สขุดบิโดยทัว่ไป	
และถามอย่างไรให้คู่สนทนาไม่รู้สึกว่าถูกตั้งคำาถามอย่าง
เจาะจงมากเกินไป	 อาจสร้างความอึดอัดใจให้กับผู้ตอบ
หรือคู่สนทนาของเราได้	
	 ผู้ทำาหน้าที่ครู 	 อาจารย์จะต้องสนทนากับ
นักศึกษา	หรือ	ลูกศิษย์ทุกวัน	บางครั้งไม่ใช่การสนทนา
เพื่อการสอนเพียงอย่างเดียว	บ่อยครั้งที่นักศึกษาเข้ามา 
สนทนากับอาจารย์เพื่อต้องการความช่วยเหลือ	 หรือ 
บางครั้งอาจารย์สังเกตเห็นความผิดปกติด้านอารมณ์	
ความคิด	 และจิตใจของลูกศิษย์	 และต้องการให้ความ 
ช่วยเหลือ	 แต่ไม่ทราบว่าจะสนทนาอย่างไรให้ลูกศิษย์ 
ไม่รู้สึกอึดอัดหรือลำาบากใจ	บทความนี้จะให้เทคนิค	 และ
ความรู้เบื้องต้นว่าจะสนทนาอย่างไร	 และเรื่องอะไรบ้าง	 
โดยเฉพาะลูกศิษย์ที่อยู่ ในช่วงวัย รุ่นที่อยู่ ในระดับ
มัธยมศึกษา	หรือ	ระดับมหาวิทยาลัย

การสนทนาที่วัยรุ่นไม่ต้องการ
	 1.	การสนทนาที่มุ่งเน้นในการถามข้อมูลมาก
เกินไป	 ไม่เปิดโอกาสให้วัยรุ่นพูด	 หรือ	 ระบายความ
ต้องการของตนเอง
	 2.	มุ่งตัดสินข้อมูลที่ ได้รับ จากวัยรุ่นเอง	หรือ 
อาจฟงัไมจ่บ	และคู่สนทนากพ็ดูในเนือ้หาทีก่ลา่วตกัเตอืน
หรือตำาหนิ	หรือมุ่งตัดสินว่าสิ่งนั้น	ถูกหรือผิด	ดีหรือไม่ดี	

โดย	อาจารย์	ดร.พัชรินทร์	เสรี
สมาชิกสภาคณาจารย์	ประเภทผู้แทนส่วนงาน

สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็ก
และครอบครัว

	 3.	การนำาข้อมลูหรอืเนือ้หาทีส่นทนาไปบอกตอ่
บคุคลอืน่	โดยทีว่ยัรุน่ไมไ่ดอ้นญุาตขอ้มลูทีเ่ปน็สว่นตวันัน้	
ถงึแมว้า่จะมุง่เนน้เพือ่การชว่ยเหลอืวยัรุน่เอง	แตต่อ้งบอก
หรือขออนุญาตในข้อมูลนั้นก่อน
	 4.	การสนทนาเชิงเปรียบเทียบ	ไม่ว่าจะเป็นการ
สนทนาเพื่อให้วัยรุ่นยอมรับในบรรทัดฐานที่ปกติ	เพื่อมุ่ง
เน้นว่า	 ส่ิงเหล่านี้ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นไปตามธรรมชาติของ
บุคคลทั่วไป	 แต่อย่าลืมว่า	 บรรทัดฐานของแต่ละบุคคล 
ไม่เท่ากัน	ถึงแม้เราพูดเพื่อมีวัตถุประสงค์ว่า	อะไร	ๆ 	ก็เกิด
ได้กับทุกคน	 แต่บางครั้งใช้ ไม่ได้ผลกับวัยรุ่นที่กำาลังมี
ปญัหากบัสขุภาพใจ	อาจทำาใหถ้กูตคีวามความหวงัดขีอง
เราเปน็	“การไมเ่ขา้ใจ”	ได	้อกีทัง้	การเปรยีบเทยีบกบับคุคล
อืน่	ทำาใหเ้กดิความรูส้กึ	“แย”่	“ไมเ่กง่”	ดงันัน้	อาจตอ้งระวงั
ในกรณีการ	เปรียบเทียบ	การยกตัวอย่างของคนอื่น
	 5.	การพูดในเรื่องที่ ไม่เป็นปัจจุบัน	 โดยพูดแต่
อดตี	หรอื	พดูอนาคต	เชน่	เมือ่กอ่นอาจารยเ์หน็เธอรา่เรงิ
กว่านีน้ะ	แตก่อ่นเธอเปน็คนเกง่	หรอื	เธอตอ้งอดทนนะ	เพือ่
อนาคตของเธอเอง	 เธอจะต้องดูแลครอบครัว	 เธอจะต้อง
เป็นหมอที่เก่งในอนาคต	เป็นต้น	สิ่งเหล่านี้ทำาให้คู่สนทนา
เกิดความเครียด	จากความคาดหวังในอนาคต	หรือ	การ
เปรียบเทียบกับอดีต	 ว่าไม่ดีเหมือนแต่ก่อน	 แต่ไม่ได้
หมายความว่าไม่สามารถพูดได้เลย	 แต่ต้องดูจังหวะ	 และ
สถานการณ์ให้เหมาะสม	บางครั้งการพูดถึงเรื่องในอดีต
ที่ดี	 และอนาคตที่สดใส	ก็เกิดกำาลังใจและความหวัง	 เกิด 
แรงบนัดาลใจขึน้ไดเ้หมอืนกนั	อาจตอ้งพจิารณาใหด้กีอ่น
	 6.	การสนทนาที่มีนัยแอบแฝง	 การสนทนานี้
ทำาให้เกิดความไม่ไว้วางใจ	 บางครั้งวัยรุ่นอาจระแวงว่า	 
คู่สนทนาหรืออาจารย์มีสิ่งที่ต้องการแอบแฝงหรือไม่	
ต้องการอะไรจากวัยรุ่นเอง	ทำาให้การสนทนาอาจยุติเร็ว
กว่าปกติ	และไม่สามารถได้ข้อมูลที่แท้จริงจากวัยรุ่นเอง

คุณสมบัติที่ควรมีเมื่อสนทนากับวัยรุ่นเพื่อการ
ประเมินช่วยเหลือ
	 1.	ความรู้ด้านพัฒนาการวัยรุ่น	วัยรุ่น	 เป็นวัย
ทีม่กีารเปลีย่นแปลงมากทัง้ทางดา้นรา่งกาย	อารมณ	์และ

การสนทนา
เพื่อการประเมิน

สุขภาพใจนักศึกษา
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สังคม	พฤติกรรมบางอย่างของวัยรุ่นบางครั้งอาจยาก 
แก่การเข้าใจและการยอมรับของผู้ ใหญ่	ส่วนหนึ่งที่วัยรุ่น
แสดงออกเป็นเพียงพัฒนาการตามวัย	 แต่ผู้ ใหญ่อาจ
ตีความหมายหรือพฤติกรรมนั้นผิดไป	ทำาให้เกิดทัศนคติ
ที่ไม่ดีกับวัยรุ่น	 ส่งผลให้มีปัญหาการการดูแล	 และช่วย
เหลือในระยะยาว	 ดังนั้น	 ความรู้ด้านพัฒนาการ	 และ
จิตวิทยาพัฒนาการวัยรุ่นจึงเป็นความรู้ที่ผู้ดูแลจะต้องมี
	 2.	เทคนคิการสนทนาหรอืการซักประวตั	ิในการ
สนทนากับวัยรุ่นบางครั้งอาจจะต้องอาศัยสัมพันธภาพ
มากกว่าการสนทนาในวัยอื่น	 เพราะในวัยรุ่นจะมีคำาว่า	
“พวก”	 เข้ามาเกี่ยวข้อง	 ความไว้วางใจเป็นสิ่งสำาคัญ
สำาหรบัวยัรุน่เปน็อยา่งมาก	ดงันัน้	คูส่นทนาจะต้องมคีวาม
รู้เรื่องของการส่ือสารทางบวก	ทำาให้วัยรุ่นรู้สึกไว้วางใจ 
และให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการดูแลและช่วยเหลือต่อไป
	 3.	การดแูลเชงิบวก	วยัรุ่นถึงแมจ้ะใกลเ้ข้าสูผู่้ ใหญ	่
แต่วุฒิภาวะอาจจะต้องได้รับการพัฒนา	บางครั้งอาจมี
พฤติกรรมที่คล้ายเด็กอยู่บ้าง	 เช่น	 ทักษะทางอารมณ์	
ทักษะการตัดสินใจ	ผู้ที่จะดูแลวัยรุ่นอาจจะต้องชี้แนะ	หรือ
แนะนำาโดยใช้หลักจิตวิทยาเชิงบวก	 ให้เวลา	 และโอกาส 
กับวัยรุ่นในการคิดวิเคราะห์และการตัดสินใจด้วยตนเอง	
โดยใช้ศักยภาพของตนเองให้ ได้มากที่สุด	 โดยหลักการ
ดูแลเชิงบวกจะต้องยึดหลักเรื่อง	 การคิดหรืออารมณ์ 
เชงิบวก	บรรยากาศทีผ่อ่นคลายเวลาสนทนาเพือ่ให้วยัรุน่
รู้สึกไว้วางใจ	 สัมพันธภาพที่ดี	 การนับถือให้เกียรติกับ 
วัยรุ่น	โดยให้วัยรุ่นมีส่วนร่วมอย่างมีความหมาย	รวมถึง
การส่งเสริมและเพิ่มพูนความสามารถให้วัยรุ่นไปถึง 
จุดมุ่งหมายของตัววัยรุ่นเอง	 จะทำาให้การดูแลวัยรุ่นมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

หลักการสนทนากับวัยรุ่น
	 การสร้างแรงจูง ใจในบทสนทนาในการให้  
คำาปรึกษาเป็นสิ่งจำาเป็นสำาหรับวัยรุ่น	 เพราะวัยรุ่นเป็น 
วัยที่พัฒนาความเป็นตัวตนของตนเองอย่างมาก	 การ 
ให้ความอิสระ	 เคารพ	 ให้เกียรติ	 เป็นสิ่งที่วัยรุ่นต้องการ 
เป็นอย่างมาก	สามารถปฏิบัติได้ดังนี้
	 1.		บทสนทนาต้องเปน็คำาพดูเชงิทางบวก	กระตุ้น
ให้วัยรุ่นคิด	ไม่ใช่เป็นการสั่งหรือการสอน	
					 2.	 การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น	 การ
ยอมรับความคิด	 ถึงแม้ความคิดนั้นอาจต้องมีการปรับ	
ผู้ ใหญ่จะต้องสามารถชี้แนวทางในการเห็นผลดีผลเสีย
ของแนวทางที่วัยรุ่นคิดได้
					 3.	ให้ความมั่นใจเรื่องการปิดเป็นความลับ

	 4.	ภาษาที่สนทนาจะต้องไม่ซับซ้อน	 เปิดโอกาส
ให้วัยรุ่นพูดมากกว่าผู้ ใหญ่พูด
	 5.	 บรรยากาศ	 ในการสนทนาจะต้องรู้ สึก
ปลอดภัย
	 6.	 ในประเด็นที่อ่อนไหว	 จะต้องระมัดระวังใน 
การถาม	ผู้ ให้คำาปรึกษาจะต้องแน่ใจในสัมพันธภาพก่อน
	 7.	 ผู้ ให้คำาปรึกษาจะต้องวางตัวเป็นกลาง	 
ไม่เข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง
	 8.	เปิดโอกาสให้วัยรุ่นเลือกทางเลือกของตนเอง	
และกลับมาวิเคราะห์ถึงผลของการเลือกนั้น	ๆ	หากทาง
เลือกไม่ได้เป็นอันตราย

เทคนิคเบื้องต้นในการสนทนากับวัยรุ่น
	 1.	 การสร้างสัมพันธภาพ	 วัยรุ่นเป็นวัยที่
ต้องการเพื่อน	พวกพ้อง	 เพราะต้องการความไว้วางใจ 
เป็นอย่างมาก	ความลับเป็นสิ่งสำาคัญกับวัยรุ่น	การที่จะ
บอกข้อมูลหรือเรื่องส่วนตัวของตนเองจะต้องให้ข้อมูล 
กับบุคคลที่ ไว้ ใจได้เท่านั้น	 ดังนั้น	 หากจะสนทนาเพื่อ 
ชว่ยเหลอื	จะตอ้งตรวจสอบเรือ่งสมัพนัธภาพใหด้กีอ่นวา่
ระดับใด	อย่างรีบในการถามหรือซักประวัติมากจนวัยรุ่น
เกิดความไม่ไว้วางใจ
	 2.	การรอโอกาส	ไม่ด่วนสรุป	หรือ	ใจร้อนในการ
ตัดสิน
	 3.	มีความเป็นธรรมชาติ	 และความเป็นตัวของ 
ตัวเองของคู่สนทนา	(อาจารย์)

หัวข้อการสนทนาในการประเมินวัยรุ่น
	 ประเด็นการสนทนาให้ ได้ข้อมูลที่เป็นธรรมชาติ	
และครบถว้นสมบรูณจ์ะตอ้งมโีครงรา่ง	หรอื	หวัขอ้กำาหนด
ไว้ในการสนทนา	การซกัประวตัทิางจติสงัคมทีใ่ชก้นัทัว่ไป
ในวัยรุ่น	เพื่อหาปัจจัยเสี่ยงและปัจจัยปกป้อง	โดยมีหัวข้อ	
HEADSSS	 ซึ่งใช้กันแพร่หลายและจดจำาได้ง่าย	 โดยมี 
ตัวย่อของแต่ละอักษรในคำาว่า	HEADSSS	ดังนี้

	 1.	H คอื Home	เปน็การสนทนาในเรือ่งเกีย่วกบั	
ครอบครวั	สมัพนัธภาพของบคุคลในครอบครวั	หรอืทีอ่ยู่
อาศัยของนักศึกษาหรือวัยรุ่นเอง	ตัวอย่างเช่น
	 •	ด้านกายภาพ	อาจสอบถามเรื่องที่อยู่อาศัย
ของนักศึกษาเองว่าอยู่บ้าน	อยู่หอ	หรืออยู่คอนโด	หาก 
อยูห่อเปน็หอทีอ่ยูท่ัง้เพศชายหรอืเพศหญงิหรอืไม	่อาศยั
อยู่กับใคร	 เพื่อประเมินความเส่ียงทั้งในเรื่องการเดินทาง	
และการดำารงชีวิตประจำาวันของนักศึกษาเอง
	 •	ด้านครอบครัว	และสัมพันธภาพในครอบครัว	
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นักศึกษาอยู่กับครอบครัวโดยอาศัยอยู่กับใครบ้าง	 เป็น
ครอบครัวเด่ียวหรือครอบครัวขยาย	 ใครมีอิทธิพลใน 
การตัดสินใจเก่ียวกับตวันกัศกึษาเอง	นกัศกึษาสนทิสนม
กับใครในครอบครัว	 เมื่อมีปัญหาปรึกษาบุคคลใดใน
ครอบครัว	 ครอบครัวมีกิจกรรมใดบ้างทำาร่วมกัน	
นักศึกษากลับบ้านบ่อยเพียงใด	 ในการสอบถามเรื่อง
ครอบครวัอาจถามเปน็เรือ่งทัว่ไปก่อน	บอ่ยคร้ังทีอ่าจต้อง
ให้นักศึกษาเริ่มต้นในการสนทนาเรื่องครอบครัวก่อน	
เพราะวัยรุ่นอาจไม่ต้องการให้รู้เรื่องส่วนตัวโดยเฉพาะ
เรื่อง	สัมพันธภาพในครอบครัว
	 2.	E คือ Education Eating และ Economic
	 •	Education	คอืการถามเร่ืองการเรียนหรือการ
ศกึษา	คณะทีเ่รียนเปน็คณะทีน่กัศกึษาเลอืกมาเองหรอืไม	่
ใครมีส่วนในการตัดสินใจเลือกคณะนี้	พอใจกับผลการ
เรียนของตนเองหรือไม่	 (นักศึกษาบางคนถึงแม้จะได้เกรด
ดี	 แต่ไม่พึงพอใจกับผลการเรียนของตนเอง	อาจมาจาก
ความคาดหวังทั้งจากครอบครัว	 และจากตนเอง	อาจส่ง
ผลให้เกิดความเสี่ยงด้านสุขภาพใจ)	 เวลานักศึกษามี
ปัญหาการเรียนมีการเผชิญความเครียดกับการแก้ ไข
ปัญหาด้านการเรียนอย่างไร	
	 •	Eating	คอื	การสอบถามถงึพฤตกิรรมการรบั
ประทานอาหาร	คนไทยเรามักจะถามเรื่องนี้เป็นสิ่งแรกๆ	
แสดงความห่วงใยเรื่อง	การกิน	การอยู่	เรามักจะได้ยินคำา
ทักทายของวัฒนธรรมไทย	 เช่น	ทานข้าวหรือยัง	มื้อเช้า
ทานอะไร	 เป็นต้น	การถามเร่ืองพฤติกรรมการกินของ 
วัยรุ่น	 ไม่เพียงแค่เป็นการทักทายกัน	 แต่เป็นการประเมิน
พฤติกรรมและทัศนคติในการกิน	 วัยรุ่นมักจะมีทัศนคติ 
กับการรับประทานอาหารไม่ค่อยดี	 มีการรู้เท่าทันเร่ือง
สุขภาพการกินที่ไม่ถูกต้อง	 โดยเฉพาะนักศึกษาหญิง	
เพราะในวัยนี้จะให้ความสนใจในเรื่องรูปร่าง	 หน้าตา 
เป็นหลัก	อาจมีความเชื่อผิด	ๆ	 เกี่ยวกับการรับประทาน	
เช่น	การไม่รับประทานแป้ง	หรือการรับประทานยา	หรือ	
อาหารเสริมเพราะเชื่อว่าทดแทนการรับประทานมื้อหลัก	
เป็นต้น	 ในเพศชายก็อาจมีพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารเสริมในกลุ่มของโปรตีนเพราะเชื่อเร่ืองการสร้าง
กล้ามเนื้อเพื่อความหล่อและเพ่ือดึงดูดความสนใจกับ 
เพศตรงข้าม	 ในวัยรุ่นมักจะมีปัญหาการรับประทาน
อาหารไม่ครบทั้ง	3	มื้อ	 เพราะวัยรุ่นมักนอนดึก	ตื่นสาย	
บางครั้งอาหารมื้อเช้าไม่สามารถรับประทานทันได้	ทำาให้
เกดิปญัหาสมาธด้ิานการเรยีน	วยัรุน่หญงิกอ็าจมปีญัหา
เรื่องการมีน้ำาหนักตัวน้อยกว่าปกติ	มีบางรายที่เข้าข่าย
ของการเป็นโรคการกินผิดปกติ	ซึ่งพบมากในช่วงวัยรุ่น

	 •	Economic	 เป็นการสอบถามด้านเศรษฐานะ
ด้านการเงินของนักศึกษาว่าเป็นอย่างไร	 ได้เงินใช้จาก
ครอบครัวจำานวนเท่าไหร่	 เพียงพอในการใช้จ่ายหรือไม่	 
นักศึกษาจะต้องไปทำางานหารายได้เสริมหรือไม่	 เหตุใด 
จึงต้องไปทำางานเสริม	 เพื่อหารายได้	บางรายอาจเพราะ 
มีปัญหาเศรษฐานะทางครอบครัว	 แต่บางรายอาจ 
ทำาเพราะความชอบ	 หรือ	 ทำาเพื่อใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์	สิ่งเหล่านี้ก็จะต้องประเมินความเสี่ยงให้ถูกต้อง	
	 3.	A คือ Activity หรือ กิจกรรมยามว่าง	หรือ
งานอดิเรกของนักศึกษา	บุคคลที่มีกิจกรรมยามว่างทำา	
จะทำาให้สามารถเบี่ยงเบนความสนใจหรือเบี่ยงเบนจาก
ความรู้สึกทุกข์ ใจได้ดีกว่าบุคคลที่ ไม่มีกิจกรรมที่เป็น
ประโยชนท์ำา	กจิกรรมยามวา่งนี้ไมร่วมในเรือ่งการเสพสือ่	
หรอืการเลน่สงัคมออนไลน	์เพราะกจิกรรมเหลา่นีท้ำาใหส้ขุ
ภาวะทางใจอาจแย่ลงกว่าเดิม	 เนื่องจากปัจจุบันมีคำาพูด
แสดงความเกลยีดชงั	เปรยีบเทยีบกนัคอ่นขา้งรนุแรง	การ
เสพสิง่เหลา่นีอ้าจเกดิปญัหาเพิม่มากขึน้ได	้กจิกรรมยาม
ว่างที่เป็นประโยชน์	 เช่น	การทำากิจกรรมชมรมหรือกลุ่ม
ตา่ง	ๆ 	ทีม่หาวทิยาลยัจดัขึน้	การเลน่กฬีา	หรอืการทำางาน
ที่ก่อเกิดประโยชน์อื่น	หากเป็นกิจกรรมที่ทำาประโยชน์ให้
กับบุคคลอื่นย่ิงทำาให้ส่งเสริมสุขภาพใจนักศึกษาได้เป็น
อย่างดี
	 4.	D คือ Drug หมายถึงการใช้ยา	 สาร	หรือ	 
สิ่งเสพติดต่าง	ๆ	นักศึกษาบางรายอาจมีโรคประจำาตัว	 
ต้องรับประทานยา	หรือ	พบแพทย์อย่างต่อเนื่อง	 หรือ 
บางรายอาจมีการซื้อยามารับประทานเองเพียงเพราะ
ความเชื่อบางอย่าง	เช่น	ยาทำาให้ขาว	ยารักษาสิว	เป็นต้น	
หรือ	บางรายอาจรับประทานอาหารเสริมต่าง	ๆ	ซึ่ง 
ส่งผลเสียและเป็นอันตรายต่อสุขภาพในระยะยาว	หรือ 
บางรายอาจใช้สารเสพติด	 ซึ่งปัจจุบันหาซื้อได้ง่าย	 
ผ่านหลายช่องทาง	 ทำาให้วัยรุ่นสามารถเข้าถึงส่ิง	 หรือ 
สารเสพติดได้มากกว่าในอดีต	ในหัวข้อนี้อาจรวมถึงการ
ติดสื่อ	 หรือเกมต่าง	 ๆ	ด้วย	อาจต้องประเมินระยะเวลา 
ที่เสียไปกับการเสพสื่อต่าง	ๆ	
	 5.	S คือ Sex (เพศ) Safety (ความปลอดภัย) 
Stress (ความเครยีด) และSuicide (การทำารา้ยตนเอง)
 Sex	คือ	การสนทนาเรื่องเกี่ยวกับเพศ	รวมถึง
ความสัมพันธ์ระหว่างเพศตรงข้ามด้วย	 ปัญหาวัยรุ่น 
ส่วนใหญ่มาด้วยเรื่องสัมพันธภาพและการปรับตัวกับ
เพือ่น	และเพือ่นตา่งเพศ	รวมถงึเรือ่งแฟน	หรอื	คูร่กั	ความ
สนใจเรื่องเพศเป็นจุดเด่นในวัยนี้	บางครั้งอาจไม่ต้องถาม
เรื่องเหล่านี้	 แต่เมื่อสัมพันธภาพระหว่างอาจารย์กับ
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กินอย่างไรห่างไกล COVID-19 
โดย  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทพญ.ดุลยพร ตราชูธรรม 
            ประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย     
           สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

อินโฟกราฟฟิกโดย นางสาว	ปุณชญา	สุภาสวัสดิ	์ 
นักศึกษาปริญญาโท	สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย 

ตรวจทานโดย อ.ดร.วีรยา	การพานิช  

 แม้ว่ายอดผู้ติดเชื้อจะลดลงมากแล้ว	 และร้าน
อาหารเริ่มกลับมาเปิดอีกครั้งเราก็ ไม่ควรประมาทค่ะ	
เพราะโรคอาจกลับมาระบาดอีกได้	 หากเราป้องกันไม่ดี
พอ	ขอนำาเสนอข้อแนะนำาในการบริโภคในช่วงนี้ค่ะ	ดีที่สุด
คอื	ทำาอาหารรบัประทานเองทีบ่า้นคะ่	โดยควรปรงุสกุใหม่
และรบัประทานขณะทีย่งัรอ้นอยู	่ทีส่ำาคญัควรลา้งมอืกอ่น
และหลงัรบัประทานอาหาร	แตห่ากวนัใดอยากออกไปทาน
นอกบ้านบ้าง	ก็ควรเลือกร้านที่มีมาตรการป้องกันอย่าง

ดีทั้งมีด่านคัดกรองหน้าร้าน	 และให้นั่งโต๊ะห่างกัน	มีแผง
กั้นระหว่างคน	 ส่วนถ้าวันใดอยากสั่งบริการส่งถึงบ้าน	
(delivery)	 ควรเว้นระยะห่างกับผู้ส่ง	 ล้างมือหลังสัมผัส
กลอ่งอาหาร	และควรเลอืกชำาระเงนิออนไลนเ์พือ่หลกีเลีย่ง	
การสัมผัสเงินค่ะ	

นักศึกษาอยู่ในระดับดีแล้ว	ตัววัยรุ่นจะเล่าเรื่องราวต่าง	ๆ
ให้ฟังเอง	 และหากเป็นนักศึกษาหญิงรวมถึงสุขอนามัย
เรื่องเพศ	 และการคุมกำาเนิดด้วย	หากพบว่านักศึกษาให้
ข้อมูลการมีเพศสัมพันธ์	
 Safety	คือ	การประเมินความปลอดภัยต่าง	ๆ 
	เช่น	การเดินทาง	การเที่ยวกลางคืน	เป็นต้น	การประเมิน
ข้อนี้รวมถึงการนำาพาตนเองไปสู่สภาวะเสี่ยงต่าง	ๆ	ด้วย	
อาทิ	 การเดินทางมีความปลอดภัยหรือไม่	 ลักษณะการ 
ขับรถ	ความเร็ว	การสวมหมวกกนันอ็ค	เปน็ตน้	หรอื	หาก 
นกัศกึษาไปเทีย่วกลางคนื	ไดม้กีารปอ้งกนัภาวะอนัตราย
ที่จะเกิดกับตนเองหรือไม่
 Stress	คือ	ความเครียด	ในวัยนี้อยู่ในวัยที่ต้อง
มีหน้าที่รับผิดชอบมากมาย	 เป็นรอยต่อระหว่างเด็กและ
ผู้ ใหญ่	วุฒิภาวะด้านการรู้คิด	ยังไม่ดีเพียงพอเท่าผู้ ใหญ่	
อาจจะต้องมีพี่เลี้ยง	หรือ	ผู้ ให้คำาปรึกษาเพื่อการพัฒนา
และการเติบโต	ทำาให้เกิดภาวะเครียดได้ง่ายประกอบกับ
การเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านฮอร์โมนและพฤติกรรมที่ 
ส่งเสริมให้เกิดภาวะดังกล่าวได้	 อาจประเมินเป็นสเกล 
ง่าย	ๆ	เช่น	หากเครียดมากที่สุดเต็ม	10	ตอนนี้นักศึกษา
มีความเครียดระดับใด	เป็นต้น
 Suicide	 คือ	การถามเรื่องการทำาร้ายตนเอง	
อาจจะต้องประเมินเมื่อได้ข้อมูลเกี่ยวกับความเครียด	
ตัวอย่างคำาถามที่สามารถถามได้อย่างนุ่มนวล	 เช่น	
“นักศึกษาเคยคิดทำาร้ายตนเองหรือไม่”	 “เคยหรือไม่ที่ไม่
อยากมชีวิีตอยูอ่กีแล้ว”	เปน็ตน้	หากนกัศกึษาตอบวา่เคย	

อาจทำาการถามต่อเพื่อประเมินระดับความรุนแรง	 เช่น	
“ความคิดนั้นเป็นเพียงความคิดที่เข้ามาแล้วหายไป	หรือ
มีการเตรียมการด้วย”	 “เคยเตรียมการเกี่ยวกับการ
ทำาร้ายตนเองหรือไม่”	 เป็นต้น	บ่อยครั้งที่การมีความคิด
ทำาร้ายตนเองเป็นเพียงการระบายออกทางอารมณ์	
อาจารย์ผู้ประเมินอาจจะต้องพิจารณาความเส่ียง 
อีกครั้ง	 หากไม่มั่นใจก็สามารถส่งต่อการให้คำาปรึกษา 
กับนักจิตวิทยา	หรือ	จิตแพทย์ต่อไป

ข้อควรระวังในการสนทนากับวัยรุ่นหรือนักศึกษา
	 1.	 ไม่ด่วนในการอยากได้ข้อมูลมากเกินไป	 
ถามเยอะ	จี้ถาม	ถามในสิ่งที่อ่อนไหว
	 2. 	 ใช้คำาถามปลายเปิด 	 หรือคำาถามเชิ ง
กระบวนการ	 เช่น	 อย่างไร	 แต่หากนักศึกษาพูดน้อย 
อาจใช้คำาถามปลายปิด	เช่น	ใช่หรือไม่
	 3.	 สังเกตสีหน้า	 ท่าทางประกอบการถาม 
คำาถามทกุครัง้เพือ่ประกอบการตดัสินใจในการถามขอ้มลู
ในข้อถัดไป	และเก็บเป็นข้อมูลประกอบการให้คำาปรึกษา
	 4.	บางครั้งอาจมีคำาพูดที่แสดงถึง	ทัศนคติและ
ความคิดเห็นที่รุนแรง	ผู้ ให้คำาปรึกษาอาจจะต้องวางใจ
เป็นกลาง
	 5.	 ระวังในเรื่องการใส่ทัศนคติและความคิดเห็น
เกีย่วกบัเรือ่งทีอ่อ่นไหว	เชน่	ศาสนา	การเมอืง	รสนยิมทาง
เพศ	เป็นต้น
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 รรณาธิการแถลง บ
โดย   อาจารย์ ดร.ประทีป ว่องวีระยุทธ์

	 เป็นเรื่องที่น่ายินดีท่ีสถานการณ์การระบาดของ 
โรคโควิด-19	 ในประเทศไทยมีแนวโน้มคลี่คลายไปในทิศทาง 
ที่ดีขึ้น	รัฐบาลได้ประกาศคลายล็อคมาตรการควบคุมต่าง	ๆ	
ในระยะที่	 4	 แล้ว	 อย่างไรก็ตามเพ่ือป้องกันมิให้โรคกลับมา 
ระบาดซ้ำาอีก	 ยังคงเป็นหน้าท่ีของพวกเราทุกคนท่ีต้อง
ระมัดระวัง	 และถือปฏิบัติตามมาตรการการเว้นระยะห่าง 
ทางสังคมอย่างเคร่งครัด	หวังเป็นอย่างยิ่งว่าประเทศไทย	และ
ทั่วโลกจะผ่านพ้นวิกฤตนี้ไปได้ในเร็ววัน	

	 ข่าวสภาฯ	ฉบับนี้ยังคงมีเรื่องน่าสนใจมานำาเสนอ	
เรื่องแรก	 วิทยาลัยราชสุดา	 มหาวิทยาลัยมหิดล	 ร่วมกับ 
หน่วยงานต่าง	ๆ	ทั้งภายใน	และภายนอกมหาวิทยาลัยมหิดล 
ได้จัดทำาโครงการนำาร่องภายใต้ชื่อว่า	 “Flexible	Education	
Program”		ซึง่เป็นการจัดหลกัสตูรออนไลนเ์กีย่วกบัภาษามอื
ไทยเต็มรูปแบบครั้งแรก	จัดขึ้นระหว่างวันที่	8	-	31	กรกฎาคม	
2563	โดยม	ีรศ.ดร.ณฏัฐนยีา	โตรกัษา	สมาชกิสภาคณาจารย	์
ประเภทผู้แทนทั่วไป	 วิทยาลัยราชสุดา	 เป็นผู้รับผิดชอบ
โครงการ	 โครงการดังกล่าวมีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างโอกาส
ทางการศึกษา	 พัฒนาทักษะอาชีพ	 และแรงจูงใจในการ 
เรียนรู้ ให้กับผู้พิการ	 ข่าวสภาฯ	 ยังนำาเสนอบทความเรื่อง	 
“การสนทนาเพ่ือการประเมินสุขภาพใจนักศึกษา”	 โดย	 
อ.ดร.พัชรินทร์	 เสรี	 สมาชิกสภาคณาจารย์	 ประเภทผู้แทน 
ส่วนงาน	สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว	
บทความดังกล่าวได้เสนอถึงหลักการสนทนา	 และเทคนิค 
เบื้องต้นในการสนทนากับวัยรุ่น	 การเลือกหัวข้อการสนทนา	
และข้อควรระวังในการสนทนากับวัยรุ่น	 เป็นต้น	 ซึ่งจะเป็น
แนวทางให้กับเราในการพูดคุยกับนักศึกษาได้เป็นอย่างดี	 
และในคอลัมน์	 กินดี	 ปลอดภัย	 ไกลโรค	 ฉบับน้ีเสนอเรื่อง	 
“กินอย่างไรห่างไกลโควิด-19”	 ซึ่งได้รับความอนุเคราะห์
บทความจากประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต	 

สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย	สถาบัน
โภชนาการ	มหาวิทยาลัยมหิดล

	 นอกจากนี	้ในชว่งเดือนมถุินายน	-	กรกฎาคม	2563	
มหาวิทยาลัยร่วมกับสภาคณาจารย์	 จัดการเสวนาออนไลน์	
ภายใต้หัวข้อ	 “MU	 NEW	 NORMAL	 วิถีปกติใหม่	 ใน
มหาวิทยาลัยมหิดล”	 เพื่อสื่อสารให้ประชาคมชาวมหิดล 
ได้เข้าใจถึงการปรับตัวของมหาวิทยาลัยมหิดลด้านต่าง	 ๆ	 
ในช่วงโรคระบาดโควิด-19	 โดยมีประธานสภาคณาจารย์	 
และตัวแทนสภาคณาจารย์	 ร่วมเป็นผู้ดำาเนินการเสวนา	 
การเสวนาจะแบ่งออกเป็น	4	ครั้ง	 โดยครั้งแรกจัดขึ้นเมื่อวันที่	
16	มิถุนายน	2563	ที่ผ่านมา	 ในหัวข้อ	 “การดำาเนินงานของ
มหาวทิยาลยัมหดิลภายใตว้ถิปีกตใิหม”่	สว่นรายละเอยีดการ
เสวนาในครั้งต่อไปนั้น	 สามารถติดตามได้จากข่าวสภาฯ	 
จึงใคร่ขอเชิญชวนท่านผู้สนใจสามารถรับฟังการเสวนาผ่าน
ทางออนไลน์ ได้	 โดยผ่านระบบ	 IPTV	 และ	 Facebook	 ของ
มหาวิทยาลัยมหิดล	

	 และอีกหนึ่งกิจกรรมของสภาคณาจารย์คือ	จัดการ
บรรยายและเสวนาวิชาการ	 เรื่อง	 “การขอตำาแหน่งวิชาการ 
ตามประกาศ	ก.พ.อ.	พ.ศ.	2563”	ในวันศุกร์ที่	17	กรกฎาคม	
2563	เวลา	13.00-15.00	น.	ณ	ห้องประชุมสตางค์	มงคลสุข	
คณะวิทยาศาสตร์	 มหาวิทยาลัยมหิดล	พญาไท	 เนื่องจาก
สถานการณ์โควิด-19	 ได้คลี่คลายลงแล้ว	 จึงขอเชิญชวน 
ทุกท่านเข้าร่วมรับฟังกันนะครับ

 หากท่านมีความประสงค์ส่งบทความ ข้อคิดเห็น
และขอ้เสนอแนะทีเ่ปน็ประโยชนต์่อประชาคมมหดิล สามารถ
ส่งมาได้ตามช่องทางต่าง ๆ ของ สภาคณาจารย์ ได้ครับ 

 ขอขอบคุณประชาคมชาวมหิดลทุกท่านที่สนใจ
ติดตามข่าวสารของสภาคณาจารย์เป็นอย่างดี                                                                       


