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สารจากประธานสภาคณาจารย์ สารจากประธานสภาคณาจารย์ 
โดย  อาจารย์ ดร.ธิติคม พัวพันสวัสด์ิโดย  อาจารย์ ดร.ธิติคม พัวพันสวัสด์ิ

	 ฉบับน้ี	 สภาคณาจารย์ตอบสนองต่อนโยบายของมหาวิทยาลัยท่ีมุ่งสู่การเป็น	 
World	class	university	โดยได้เชิญ	รองศาสตราจารย์	ดร.เอม	สินเพ็ง	จาก	University	
of	Sydney	ประเทศออสเตรเลีย	ซึ่งมี	QS	Ranking	อยู่อันดับที่	38	ของโลก	มาบรรยาย
ถึงระบบกลไกสนับสนุนอาจารย์ของท่ีน่ัน	 และในเดือนกรกฎาคมน้ีจะเป็น	 Ep.2	 ซึ่ง 
สภาคณาจารย์ได้เชิญ	Asst.Prof.Dr.Natalie	Bowman	จาก	University	 of	North	
Carolina	at	Chapel	Hill	ประเทศสหรัฐอเมริกา	ที่มี	QS	Ranking	อยู่อันดับที่	80	ของโลก	 
มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันในวันที่	21	กรกฎาคม	2565	เวลา	9.00	-	10.00	น.

	 ในเดือนนี้	 ส่วนงานต่าง	 ๆ	คงต้องเตรียมความพร้อมในการเปิดสถานท่ีสำาหรับ 
การเรียนการสอน	 โดยเฉพาะดับปริญญาตรีที่จะเปิดเทอมในวันท่ี	 8	 สิงหาคมน้ี	 ขอให้ 
ทุกท่านสวม	mask	เมื่ออยู่ในสถานที่แออัด

	 	 	 	 	 	 	 	 พบกันใหม่ฉบับหน้าครับ

สวัสดีประชาคมชาวมหิดลทุกท่าน
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สรุปการเสวนาวิชาการสรุปการเสวนาวิชาการ
เรื่อง	“เคล็ดลับความสำาเร็จสู่	World	Class	Universityเรื่อง	“เคล็ดลับความสำาเร็จสู่	World	Class	University

:	ถอดบทเรียนจาก	top	100	Universities”:	ถอดบทเรียนจาก	top	100	Universities”
โดย   ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์ วัฒนะ และ ศาสตราจารย์ ดร.นริศรา จันทราทิตย์

	 สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล	จัดการเสวนาวิชาการเรื่อง	 “เคล็ดลับความสำาเร็จสู่	World	Class	
University:	ถอดบทเรียนจาก	top	100	Universities"	ครั้งที่	1	โดยครั้งนี้ได้ถอดบทเรียนจากมหาวิทยาลัยซิดนีย	์
ประเทศออสเตรเลีย	เมื่อวันอังคารที่	7	มิถุนายน	2565	เวลา	10.00-11.00	น.	ถ่ายทอดการเสวนาฯ	ผ่าน	Webex	
Event	และ	Facebook	:	MU	Faculty	Senate	โดยได้รับเกียรติจากวิทยากร	รองศาสตราจารย์	ดร.เอม	สินเพ็ง	
มหาวิทยาลัยซิดนีย์	ประเทศออสเตรเลีย	ดำาเนินการเสวนาโดย	รองศาสตราจารย์	ดร.พรรณชฎา	ศิริวรรณบุศย	์
และได้รับเกียรติจากผู้ช่วยศาสตราจารย์	 ดร.วันวิสาข์	 ศรีสุเมธชัย	 เป็นประธานกล่าวเปิด-ปิดการเสวนาวิชาการ		 
	 การเสวนาฯ	ครั้งนี้	วิทยากรได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการเป็นอาจารย์ในมหาวิทยาลัยในต่างประเทศ	
และได้แสดงให้เห็นถึงระบบการบริหารงานที่ส่งเสริมให้มหาวิทยาลัยชิดนีย์เข้าสู่อับดับ	1	ใน	100	มหาวิทยาลัยโลก	
โดยสรุปเนื้อหาได้ดังนี้

การสนับสนุนอาจารย์ใหม่
	 เนื่องจากผลงานวิจัยเป็นปัจจัยสำาคัญที่จะนำาเข้าสู่อันดับมหาวิทยาลัยระดับโลกในระดับต้นได้	 
ดังนั้น	 มหาวิทยาลัยซิดนีย์จึงมีระบบการสนับสนุนอาจารย์ ใหม่ให้มีความก้าวหน้าทางวิชาการโดยการ 
ทำาวิจัยและการสอนแต่จะเน้นให้ความสำาคัญงานวิจัยในสัดส่วนที่มากกว่าการสอน	 อาจารย์ ใหม่จะได้รับ 
การสนับสนุนให้บ่มเพาะและคุ้นชินกับระบบการศึกษาของมหาวิทยาลัยเสียก่อนอย่างน้อย	 1	ภาคการศึกษาจึงจะ
ได้รับอนุญาตให้สอนได้	 โดยมีสัดส่วนในการสอนประมาณร้อยละ	 40	 หรือ	 3	 วิชาต่อปีการศึกษา	 ทั้งนี้เพื่อให้ 
มีโอกาสในการทำาวิจัยให้มากกว่างานสอนและงานอื่น	 ๆ	 และสนับสนุนอาจารย์	 หรือ	 นักวิชาการใหม่ให้มีขวัญ 
และกำาลังใจ	 เช่น	 จัดหาเงินทุนวิจัยให้	 มีระบบ	Mentorship	 	 การสร้างเครือข่ายนักวิชาการให้อาจารย์ใหม่	 สร้าง 
ข้อกำาหนดให้อาจารย์ใหม่มีประสบการณ์ในการวิจัยโดยการกำาหนดให้ทุกโครงการวิจัยต้องมีสัดส่วนของอาจารย์
ใหม่ด้วย	และการให้รางวัลประเภทต่าง	ๆ	ในด้านการวิจัยและการสอน	อีกทั้งมหาวิทยาลัยฯ	ได้วางระบบผ่านการ
สร้างธรรมเนียมปฏิบัติขององค์กรไว้ว่า	 อาจารย์ใหม่จะต้องไม่ทำางานด้านบริหาร	 หรือ	 งานด้านธุรการใด	 ๆ	 
จนกระทั่งได้รับตำาแหน่งทางวิชาการอย่างน้อยในระดับรองศาสตราจารย์แล้ว	 ทั้งนี้เพื่อสร้างเป็นแบบอย่างที่ดี 
ในสถาบันการศึกษาว่า	เมื่อประสบความสำาเร็จในทางวิชาการ	เช่น	ด้านการวิจัยและได้รับตำาแหน่งทางวิชาการแล้ว	
เมื่อมาเป็นผู้บริหารย่อมเป็นแบบอย่างที่ดีให้แก่อาจารย์ใหม่	 ๆ	 ทั้งนี้จะสามารถเริ่มต้นและสร้างความเข้มแข็งทาง
วิชาการได้อย่างเข้มแข็งและต่อเนื่อง

การสนับสนุนอาจารย์ผู้หญิง 
	 ปัจจุบันมีกระแสเรียกร้องความเท่าเทียมทางเพศมากขึ้น	ดังนั้น	มหาวิทยาลัยฯ	ได้สร้างข้อกำาหนดต่าง	ๆ	
เพื่อลดความเหลื่อมล้ำาทางเพศ	 เปิดโอกาสให้อาจารย์ผู้หญิงมีบทบาทในการสร้างสรรค์ผลงานทางวิชาการและ
บริหารให้เท่าเทียมอาจารย์ผู้ชาย	โดยมหาวิทยาลัยฯ	ได้ให้สิทธิลาคลอด	1	ปี	โดยรับเงินเดือนตามปกติ	การส่งเสริม
ใหอ้าจารยผ์ูห้ญงิมโีอกาสไปนำาเสนอผลงานทางวชิาการในตา่งประเทศ	พรอ้มทัง้ใหค้า่เดนิทางสาม	ีและบตุรตดิตาม
ด้วยปีละ	1	ครั้ง	เนื่องจากเล็งเห็นว่าอาจารย์ผู้หญิงมีสัดส่วนไปนำาเสนอผลงานทางวิชาการในต่างประเทศจำานวน
น้อยกว่าอาจารย์ผู้ชายเพราะต้องดูแลลูก	การส่งเสริมให้อาจารย์ผู้หญิงมีโอกาสในการทำาวิจัย	เช่น	ออกกฎ	หรือ	
ระเบียบว่าในการขอทุนวิจัยต้องมีสัดส่วนอาจารย์ผู้หญิงร่วมด้วย	 รวมทั้งมีระบบการพัฒนาอาจารย์ผู้หญิง 
ให้เป็นผู้นำารุ่นใหม	่



ข่าวสภาคณาจารย์ มิถุนายน 2565

การสนับสนุนการทำาวิจัย 
4

การสนับสนุนการทำาวิจัย 
	 การคดัเลอืกคนเขา้มาทำางานจะใหค้วามสำาคญัดา้นศกัยภาพในการทำาวจิยัมาก	เชน่	การพจิารณาผลงาน
ตีพิมพ์สำาหรับใช้สำาเร็จการศึกษา	ประสบการณ์ในการร่วมงานวิจัยกับคณะวิจัย	 การรับรู้และมีช่องทางในการ 
ขอทุนวิจัย	เป็นต้น	ใช้ระบบการประเมินผลการปฏิบัติงานที่ให้น้ำาหนักงานวิจัยสูงกว่าด้านอื่น	ๆ	การมีโครงสร้างที่
ระบบสนับสนุนการทำาวิจัยของอาจารย์	เช่น	มีเจ้าหน้าที่โดยเฉพาะที่ช่วยค้นหา	ติดตามข่าวแหล่งทุน	แจ้งให้อาจารย์
ทราบ	 การเสวนาพูดคุยกับเจ้าหน้าที่และทีมอาจารย์ในการทำาวิจัย	 อาจารย์กำาหนดหัวข้อเขียนโครงการเพื่อ 
ขอทุนวิจัย	เจ้าหน้าที่สนับสนุนการวิจัยของอาจารย์จะทำาหน้าที่สนับสนุนงานวิจัยของอาจารย์อย่างเข้มแข็ง	และใน
การไปแสวงหาแหล่งทุนต่าง	 ๆ	 มหาวิทยาลัยจะเป็นผู้ออกค่าใช้จ่ายให้อาจารย์ ได้ ไปนำาเสนอโครงการวิจัยต่อ 
ผู้ให้ทุนโดยตรง	 ในทุก	3	ปีอาจารย์แต่ละท่านต้องมีการเสนอโครงการวิจัยอย่างน้อยหนึ่งเรื่อง	แต่หากไม่สามารถ
ดำาเนินการวิจัยได้ใน	 3	ปี	 สามารถแสดงเหตุผลความจำาเป็นได้	 การสร้างความเป็นแบบอย่างที่ดีโดยที่ผู้บริหาร 
ระดับผู้นำาต้องมีภาพลักษณ์ในความสามารถด้านการวิจัยเพื่อเป็นแบบอย่างให้อาจารย์ใหม่	ๆ	ได้ซึมซับ	และนำาไป 
เป็นแบบอย่างด้วย	
	 มหาวิทยาลัยซิดนีย์และมหาวิทยาลัยอื่น	 ๆ	 ในต่างประเทศ	มีการส่งเสริมให้อาจารย์ได้รับรางวัลต่าง	 ๆ			
มหาวิทยาลัยในประเทศออสเตรเลีย	 ส่งเสริมโอกาสให้อาจารย์นำาเสนอตนเองที่คิดว่ามีคุณสมบัติเพียงพอ 
ตามเกณฑ์ของรางวัล	 โดยใช้วิธีให้อาจารย์แต่ละท่านสมัครได้ด้วยตนเองตามผลงานที่ทำามา	 จะไม่ใช้ระบบให้ 
คณะกรรมการ	หรือ	ผู้บริหารเสนอชื่อเพื่อการคัดเลือกส่งไปแข่งขัน	ที่อาจจะมี	Bias
	 วิทยากรยังได้ให้แนวทางการเพิ่ม	Citation	 ให้แก่	ผลงานวิชาการของอาจารย์	 โดยควรมีการสนับสนุน
ทางด้านการเงินในการเผยแพร่ผลงานด้านการตีพิมพ์	การนำาเสนอผลงานในเวทีประชุมวิชาการอย่างต่อเนื่อง	 
การอ้างอิงผลงานของอาจารย์แบบเท่าเทียมกัน	 เช่น	การไม่เลือกเพศ	 เชื้อชาติ	 อายุ	 การร่วมงานวิจัยในหลาย	ๆ	
โครงการในรูปแบบเครือข่ายวิจัยในระดับนานาชาติ		และทุนวิจัยต่าง	ๆ		เช่น	University	Network	
	 รองศาสตราจารย์	ดร.เอม	สินเพ็ง	ทิ้งท้ายไว้ว่า	มหาวิทยาลัยมหิดลควรให้ความสำาคัญในการสมัครเพื่อ 
อยู่ใน	University	Network	ต่าง	ๆ	เพื่อให้อยู่ในรายชื่อของการสมัครให้ทุนที่เป็น	Multidisciplinary	program	ที่
ต้องการนักวิจัยจากประเทศไทย	นักวิจัยมหาวิทยาลัยมหิดลที่จะมีโอกาสได้รับทุนควรมีคุณสมบัติ	Research	
potential	ดังนี้	
	 1)	Track	records	ผลงานที่เคยได้รับการตีพิมพ์มาแล้ว	
	 2)	Research	experience	และ	network	
	 3)	เข้าใจ	Landscape	ของทุนวิจัยในระดับประเทศและระดับโลก	

	 โดยควรประเมิน	research	plan	หรือ	การสร้างนวัตกรรมการวิจัย	ทุก	3	ปี	การจ้างงานควรพิจารณา
งานที่ทำาสำาเร็จมาแล้วด้วย	 โดยใช้	 criteria	 ที่เท่าเทียมกัน	 มหาวิทยาลัยควรมี	 database	 และมีเจ้าหน้าที่ 
ที่ทราบว่าอาจารย์ของเราทำาวิจัยเรื่องอะไร	 เพื่อส่งข่าวการประกาศทุนให้ตรงจุด	 รวมทั้งการสนับสนุนการ 
เดินทางไปทำาความรู้จัก	 มีการพูดคุยกับผู้ให้
ทุนในระดับต่าง	 ๆ	 เพื่อเพิ่มโอกาสให้นักวิจัย 
ในการขอทุนวิจัย	 ปัจจัยที่ เพิ่มแรงจูงใจให้
อาจารย์ที่มีศักยภาพจามหาวิทยาลัยต่าง
ประเทศกลับมาทำางานในประเทศ	 ได้แก่	 การ
สนับสนุนด้านการดูแลครอบครัว	 การเสนอ
ตำาแหนง่ในการจดัตัง้หนว่ยงาน	เพือ่ใหอ้าจารย์
ได้ใช้ศักยภาพอย่างเต็มที่

 สำาหรับ Ep. 2 การถอดบทเรียนจาก  
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		 ปัจจุบันเป็นท่ีทราบกันว่าปัญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง	อาจเพราะส่ิงแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป
อย่างกะทันหัน	 โดยเฉพาะด้านเทคโนโลยี	 อีกท้ังมีการเปล่ียนแปลงทางโครงสร้างของสังคมท่ีสำาคัญ	คือ	สถาบัน
ครอบครัว	 และสถาบันการศึกษาท่ีเปล่ียนจากระบบท่ีดูแลช่วยเหลือเหมือนเครือญาติ	 เปล่ียนไปเป็นระบบท่ีเป็น 
เอกเทศมากขึ้น	 เด็กจึงเติบโตมาอย่างเปราะบางในครอบครัว	 ก่อเกิดปัญหาทางด้านต่าง	ๆ	ทำาให้สถิติการเจ็บป่วย 
ด้านสุขภาพจิตมีมากขึ้นเรื่อย	 ๆ	 เด็กท่ีเจ็บป่วยมีอายุน้อยลง	 เม่ือสุขภาพจิตเด็กมีปัญหาทำาให้ส่งผลต่อเน่ือง 
มายังช่วงวัยรุ่น		ดังนั้นอาจารย์ในมหาวิทยาลัยจะได้พบกับนักศึกษาที่มีปัญหาสุขภาพใจเพิ่มมากขึ้น	

	 จากการมารบับรกิารของกองกิจการนักศกึษา	
คลนิิกเด็กและวัยรุ่น	สถาบันแหง่ชาตเิพื่อการพัฒนาเดก็
และครอบครัว	มหาวิทยาลัยมหิดล	ตลอด	5	ปีที่ผ่านมา	
พบว่า	 ปัญหาท่ีนักศึกษามารับบริการมากที่ สุด	 3	 
อันดับแรก	คือ	ภาวะเครียด	ทั้งจากการเรียน	และปัญหา
ครอบครัว	 ปัญหาความวิตกกังวล	 และปัญหาการปรับ
ตัว	 ส่วนหน่ึงพัฒนาไปเป็นภาวะซึมเศร้า	 และบางราย 
ไม่สามารถศึกษาต่อให้จบได้	 ปัจจุบันอาจารย์ผู้สอนจะ
ต้องทำาหน้าที่เป็นที่ปรึกษาไม่เฉพาะทางด้านวิชาการ	 แต่
จะต้องดูมิติอื่นไม่ว่าจะเป็นครอบครัว	 และจิตใจของ
นักศกึษา	อาจารย์ส่วนใหญใ่นสถานศกึษายังมคีวามรู้ใน
ด้านจิตวิทยา	หรือ	จิตเวชไม่เพียงพอ	ทำาให้มีความมั่นใจ
น้อยในการให้บริการการให้คำาปรึกษา	บางรายอาจหลีก
เล่ียงในการดูแลและช่วยเหลือสุขภาพใจ	สาเหตุเกิดจาก
ความรู้ไม่เพียงพอ	แต่มีอาจารย์ไม่น้อยท่ียินดี	 เต็มใจใน
การทำาหน้าท่ีเป็นอาจารย์ท่ีปรึกษา	 มีจิตบริการท่ีจะให้ 
ลูกศิษย์ก้าวพ้นจากปัญหาท่ีเผชิญอยู่	 แต่บางครั้งทำาให้
อาจารย์แบกรับปัญหาของนักศึกษา	หากอาจารย์ขาด
การฝึกฝน	หรอื	ขาดความรู	้และทักษะในการให้คำาปรกึษา
อาจทำาให้มีความรู้สึกร่วมมากเกินไป	 ส่งผลให้อาจารย์
เกิดปัญหาสุขภาพจิต	อาจมีอาการ	 และอารมณ์เชิงลบ	
เช่น	เครียด	โกรธ	เศร้า	เสียใจ	ผิดหวัง	รู้สึกตนเองด้อยค่า
ไมม่คีวามสามารถ	เป็นต้น	ส่งผลใหอ้าจารย์เสีย่งต่อการ
มีปัญหาสุขภาพจิต	เช่น	มีอาการอ่อนเพลีย	เครียด	นอน
ไม่หลับ	มีความผิดปกติด้านการรับประทานอาหาร	หรือ
ประสิทธิภาพการทำางานน้อยลง	เป็นต้น
	 ในการให้คำาปรึกษา	 ผู้ให้คำาปรึกษาส่วนใหญ่จะ
ต้องมีคุณสมบัติในการเข้าอกเข้าใจผู้อื่น	 (empathy)	ซึ่ง
เป็นคณุสมบัติพ้ืนฐานสำาคญัของการสรา้งสัมพนัธภาพ

การดูแลจิตใจตนเองการดูแลจิตใจตนเอง
เมื่อให้คำาปรึกษานักศึกษาเมื่อให้คำาปรึกษานักศึกษา

ของมนุษย์ในการดำารงอยู่ร่วมกัน	 แต่หากมีความเข้าอก
เข้าใจท่ีมากเกินไป	รู้ไม่เท่าทันอารมณ์ของตนเองในการ 
ให้คำาปรึกษา	 และจัดการอารมณ์ความรู้สึกน้ันไม่ถูก	 
เราจะเขา้ขา่ยมคีวามรูสึ้กเห็นอกเห็นใจผู้อืน่	(sympathy)	
มากเกินไป	ทำาให้มีการเข้าไปมีอารมณ์ร่วมกับความรู้สึก
ของนักศึกษา	 เกิดความรู้สึกท่วมท้นจากการรับความ
รูสึ้กของนกัศกึษา	อาจส่งผลให้อาจารยมี์การตอบสนอง
ที่ไม่เหมาะสม	และมีปัญหาทางด้านสุขภาพจิตตามมา	
	 ในหนังสือ	Encyclopedia	and	Dictionary	of	
Medicine,	Nursing	and	Applied	Health	 ในปี	ค.ศ. 
1989	ได้ให้ความหมายของ	empathy และ sympathy 
ไวว้า่เป็น “การตระหนักทางความคดิ อารมณ ์และเข้าใจ
ถึงความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของผู้อื่น	 แม้สิ่ง
น้ันจะทำาให้รูสึ้กตึงเครยีดและรบกวนทางจติใจ	empathy	
จะเป็นความเข้าอกเข้าใจ	แต่	sympathy	จะเป็นการเข้าไป
มีอารมณ์ร่วมรับรู้ความรู้สึกและประสบการณ์ของผู้อื่น	
หากอธิบายความหมายของสองคำาน้ีเพิม่เติมสามารถให้
ความหมายของสองคำานี้ดังนี้
    การเข้าอกเข้าใจผู้อื่น (empathy)	หมายถึง	
ความสามารถในการตระหนักรู้ในดา้นความคดิ	อารมณ	์
ความรู้สึกและพฤติกรรมการแสดงออกของผู้อื่น		โดยมี
ความสามารถทั้งการตระหนักรู้ท้ังทางด้านอวัจนภาษา
และวัจนภาษา	 เป็นความสามารถในการตีความการ
ส่ือสารที่แสดงออกท้ังทางด้านร่างกาย	 และคำาพูดว่าผู้
ส่ือสารหรืออีกฝ่ายหน่ึงมีความคิด	อารมณ์	ความรู้สึก
อย่างไรจงึแสดงพฤติกรรมน้ัน	ๆ 	ออกมา	โดยไม่มีอารมณ์
ร่วม หรือจมไปกับความรู้สึกของผู้อื่น	หากเปรียบเทียบ
ให้เห็นเป็นรูปธรรม	คือ	 เราไปนั่งเก้าอี้หรือตำาแหน่งเดียว
กับผู้รับคำาปรึกษา	แต่นั่งอยู่ข้าง	ๆ	ในสถานการณ์นั้น	ๆ

โดย		โดย		ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชรินทร์ เสรีผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชรินทร์ เสรี
สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัวสถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว
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    การเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (sympathy)	มีความ
หมายเหมือนกับการเข้าอกเข้าใจผู้อื่น	แต่	มีอารมณ์ร่วม 
และจมไปความรู้สึกของผู้อ่ืน	 ส่งผลให้ขาดทักษะทาง
ปัญญาในการหาแนวทาง	หรอืวธีิการในการแก้ไขปญัหา
การแสวงหาทางออกให้กับผู้รับคำาปรึกษา	หรือเรียกอีก
นัยหนึ่งว่ามี	“จิตลำาเอียง”	ส่งผลให้ขาดสติ	ขาดปัญญา	
และเกิดอคติตามมา			หากเปรยีบเทียบให้เห็นเป็นรปูธรรม	
คอื	เราไปน่ังเก้าอีห้รอืตำาแหน่งเดียวกับผู้รบัคำาปรกึษา	แต่
ให้ผู้รับคำาปรึกษาน่ังอยู่บนตัวเรา	 เราแบกรับน้ำาหนักน้ัน
ไว้ด้วยในสถานการณ์น้ัน	ๆ																																																																																																					

สามารถดูแลนักศึกษาได้	 อย่าปล่อยให้ตนเองจม	หรือ	
รู้สึกร่วมไปกับปัญหาหรือแบกรับปัญหาของนักศึกษา
	 2.	เขา้ใจความแตกต่างระหวา่งบุคคล	และปญัหา
เป็นของนักศึกษาเอง	ให้ถือหลักอาจารย์มีหน้าที่ในการชี้
หรือ	กระตุ้นให้เห็นความเป็นไปได้ในการแก้ปัญหา	การ
เลือกทางเลือกในการแก้ปัญหาเป็นของนักศึกษาเอง	
เพราะปัญหาของนักศึกษา	 เขาเท่าน้ันท่ีจะเป็นคนหาทาง
แก้ไข	อาจารยมี์หน้าทีใ่นการฝกึทักษะในการเผชญิปัญหา	
และแก้ปญัหา	ยกเวน้ในกรณทีีนั่กศกึษามีปญัหาทางดา้น
สุขภาพจติท่ีมีความจำาเป็นต้องรกัษาดว้ยวธีิการอืน่	เชน่	
การให้ยา	การทำาจิตบำาบัด	 เป็นต้น	หรือหากต้องให้การ
ช่วยเหลือต้องอยู่ในดุลยพินิจท่ีเหมาะสม	 เช่น	การให้ทุน
การศึกษา	เป็นต้น
	 3.	หากให้คำาปรึกษาไปแล้ว	 ประเมินได้ว่าเกิน
ความสามารถของตนเองให้ส่งต่อบรกิารกบัผู้เชีย่วชาญ
ที่สามารถช่วยเหลือผู้รับคำาปรึกษาได้
	 4.	กำาหนดขอบเขตในการให้บริการหรือติดต่อ
ส่ือสารให้ชดัเจน	แต่ในความชดัเจนจะต้องมีความยืดหยุน่
เพื่อรักษาสัมพันธภาพในการให้คำาปรึกษากับนักศึกษา	
เพือ่ฝึกฝนในการรอคอย	และการเคารพสิทธขิองผู้อืน่ให้
กับนักศึกษา
	 5.	ดูแลสุขภาพใจของตนเอง	 โดยการให้อาหาร
ใจต่าง	ๆ	ที่เหมาะกับตัวเราเอง	 เช่น	การผ่อนคลายด้วย
วิธีต่าง	ๆ	การหาพี่เลี้ยงในการให้คำาปรึกษา	 ไม่ควรรับรู้
ปัญหาแต่เพียงผู้เดียว	การแบ่งเวลาส่วนตัวและส่วนให้ 
คำาปรึกษาให้ชัดเจน	เป็นต้น
	 6.	มีความเชือ่วา่	มนุษย์สามารถพฒันาได้เสมอ	
และมีความเจรญิงอกงามท่ีต่างกัน	ผู้ให้คำาปรกึษาจะต้อง
เข้าใจว่า	 อาจารย์มีหน้าท่ีในการเพิ่มศักยภาพในด้าน	 
soft	skill	เช่นกัน	นอกเหนือจากความสามารถทางด้าน
วิชาการ
	 7.	ไม่ควรอดทนกับความเหน่ือยล้าของตนเอง	
แต่ควรหาทางลดความเหน่ือยล้าน้ันแทน	 โดยแต่ละคน
อาจมีวิธีการในการลดความเหนื่อยล้าแตกต่างกัน	 เรา
ควรหาพืน้ท่ีลดความเหนือ่ยล้าท่ีเหมาะสมกบัตนเองให้ได	้
และปฏิบัติสิ่งนั้นอย่างสม่ำาเสมอ			
	 8.	หากมีปัญหาด้านสุขภาพใจ	ควรหยุด	หรือ	
ลดการให้คำาปรึกษา	และหาพี่เลี้ยง	หรือ	ผู้ที่ให้คำาปรึกษา
กับเราได้	 อย่าอายที่จะเข้ารับคำาปรึกษากับผู้เชี่ยวชาญ
หรือ	 ผู้ท่ีสามารถชี้แนะแนวทางในการดูแลนักศึกษากับ 
เราได้

การผ่อนคลายเพื่อสุขภาพใจที่ดีของผู้ให้คำาปรึกษา			
	 ในการผ่อนคลายจะต้องยึดหลักท้ังการเติมท้ัง
อาหารกายและอาหารใจให้กับตนเองอยูเ่สมอ	ดงัตัวอยา่ง 

	 หากสรุปจากรูปภาพจะเห็นได้ว่า	คุณสมบัติใน
การเป็นผู้ให้คำาปรกึษาจะต้องมีคณุสมบัติ	empathy	โดย
ไม่มีอารมณ์ร่วมไปกับผู้รับคำาปรึกษา	 เพราะจะทำาให้มี
ทักษะทางปัญญา	มีสติในการให้แนวทาง	หรือ	ช่วยเหลือ 
ในการให้คำาปรึกษา	 และไม่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต	 
แต่ในทางตรงกันขา้ม	หากมี	sympathy	จะมีอารมณร์ว่ม 
ไปกับผู้รบัคำาปรกึษา	ส่งผลให้มีอารมณเ์ชงิลบและก่อเกิด
ปัญหาสุขภาพจิต	 ขาดทักษะทางปัญญา	 ส่งผลให้คำา
ปรึกษามีโอกาสล้มเหลว	 และสัมพันธภาพระหว่างผู้ให้ 
คำาปรึกษาและผู้รับคำาปรึกษาเสีย	 แต่ในความเป็นจริง	 
เราอาจมีความรู้สึกร่วมไปด้วยในฐานะความเป็นมนุษย์
ด้วยกันเม่ือเห็นอีกฝ่ายมีความทุกข์หรือไม่มีความสุข	 
ดังนั้น	 ผู้ให้คำาปรึกษามีความจำาเป็นอย่างยิ่งในการดูแล
สุขภาพใจของตนเอง	 และฝึกในการรู้เท่าทันอารมณ์ของ
ตนเอง	 ฝึกฝนในการสร้างพื้นท่ีคลายความเครียดและ
การปล่อยวาง	โดยสามารถยดึหลกัการให้คำาปรกึษาและ
ปฏิบัติดังนี้

หลักการให้คำาปรึกษาและการดูแลสุขภาพใจตนเอง
	 1.	มี	empathy	และพยายามไมใ่ห้เกิดความรูสึ้ก	
sympathy	แต่หากเริม่มอีารมณร์ว่มกับนักศกึษา	จะตอ้ง
ขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นหรือผู้เชี่ยวชาญคนอื่นท่ี
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หวานแค่ไหน?หวานแค่ไหน?
ไม่เสี่ยงต่อโรคไม่เสี่ยงต่อโรค
โดย  รองศาสตราจารย์ ดร.ทพญ.ดุลยพร ตราชูธรรม โดย  รองศาสตราจารย์ ดร.ทพญ.ดุลยพร ตราชูธรรม 
  										ประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต											ประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต	
  										สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย															สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย					
										สถาบันโภชนาการ	มหาวิทยาลัยมหิดล										สถาบันโภชนาการ	มหาวิทยาลัยมหิดล

เนื้อหาโดย  รศ.ดร.ทพญ.ดุลยพร ตราชูธรรม สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
อินโฟกราฟฟิกโดย  นางสาวยลลดา ปึงเสียงดี นักศึกษาปริญญาโท สาขาพิษวิทยาและโภชนาการเพื่ออาหารปลอดภัย

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

 ของหวานใคร ๆ ก็ชอบ ยิ่งตอนเครียด	ๆ	ได้กินของหวานหายเครียดเลย	 
แต่ว่ากินหวานมาก	ๆ	ก็เสี่ยงหลายโรค	ทั้งเบาหวาน	 ไขมันสูง	ฟันผุ	 และ	 โรคมะเร็ง	ถ้าเช่นนั้น	 
ควรกินแค่ไหนดี	?	องค์การอนามัยโลก	แนะนำาว่าใน	1	วัน	เราควรกินน้ำาตาลไม่เกิน	6	ช้อนชา	
ลองส่องอาหารยอดฮิตของคนไทยดู	ถ้ากิน	กะเพราไก่	แกงเขียวหวาน	และส้มตำา	แค่	3	 เมนูนี้	 
ก็ใส่น้ำาตาลรวมกันประมาณ	6	ช้อนชาแล้ว	ถ้าเช่นนั้นจะอดกิน	 ชาไข่มุก	 และน้ำาอัดลม	 แล้วสิ	 
ควรทำาอย่างไรดี?
 

คำาแนะนำา
	 -	ควรทำาอาหารกินเอง	เพราะจะได้ใส่น้ำาตาลน้อย	ๆ	ได้
	 -	ถ้ากินอาหารตามสั่ง	ก็บอกแม่ครัวให้ใส่น้ำาตาล	น้อย	ๆ
	 -	ออกกำาลังกายช่วยได้	น้ำาตาลที่กินลงไป	จะได้เผาผลาญเป็นพลังงาน
	 น้ำาตาล	1	 ช้อนชา	 (4	กรัม)	 ให้พลังงาน	 16	 กิโลแคลอรี	 ดังน้ัน	 น้ำาตาล	6	 ช้อนชา	 
ให้พลังงาน	96	กิโลแคลอรี
	 ถ้าจะกระตุ้นให้ร่างกายเผาผลาญน้ำาตาล	6	ช้อนชา	ให้เป็นพลังงานจนหมด	ก็จะต้อง
ออกกำาลังกาย	 เช่น	 เดินธรรมดา	20	นาที	 เผาผลาญได้	 100	 กิโลแคลอรี	 ดังน้ัน	ถ้าคิดจะ 
กินน้ำาหวาน	หรือ	 ของหวานเพิ่มจากอาหารจานหลัก	ควรออกกำาลังเผาผลาญน้ำาตาลจาก
ของคาวก่อน

ต่อไปนี้
	 	 	 	 	 1.	ทำากิจกรรมที่ชอบและผ่อนคลาย	 เช่น	การรับประทานอาหารที่ชอบ	ที่มีประโยชน์	อาจผ่านการสังสรรค์และ 
การรับประทานเชิงสังคมเพื่อเติมพลังให้กับตนเอง	เป็นต้น	
								2.	นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ	และออกกำาลังกายตามที่ความสะดวกและเหมาะสมของสภาพร่างกาย
								3.	หาโอกาสในการปฏิบัติสุนทรียสนทนากับกัลยาณมิตรเท่าที่โอกาสเอื้ออำานวยเพื่อการเติมพลังใจให้แก่กัน	
	 	 	 	 	 4.	การให้เวลาส่วนตัวกับตนเอง	 อย่าลืมฝึกการเข้าใจตนเองด้วย	 ก่อนการเข้าใจผู้อื่น	 ผู้ท่ีเข้าใจผู้อื่นย่อม 
มพีื้นฐานของการเข้าใจตนเอง
	 	 	 	 	 5.	ฝึกการปฏิบัติการอยู่กับตนเองอย่างไม่ขัดแย้ง	 เช่น	การทบทวนตนเองในทางบวกในแต่ละวัน	การไม่โทษ 
ตนเอง	การไม่สงสัยในศักยภาพของตนเองมากเกินไป	เป็นต้น
	 	 	 	 			6.	การทำาสมาธิในรูปแบบต่าง	ๆ	 เช่น	การปฏิบัติธรรม	นั่งสมาธิ	การสวดมนต์	การอ่านหนังสือ	การฟังเพลง	 
เป็นต้น

mu
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	 ขา่วประชาสัมพนัธ์จากงานเผยแพรผ่ลงานวชิาการฯ	ฝ่ายคลังความรู	้หอสมดุและคลังความรูม้หาวทิยาลัยมหิดล
ขอประชาสัมพันธ์ผลงานจากคลังสารสนเทศสถาบันฯ	(Mahidol	IR)
	 เดือนมิถุนายน	เป็นช่วงกลางปี	ที่เข้าสู่ฤดูฝนอย่างเป็นทางการ	และด้วยปัจจุบันเราเผชิญกับเชื้อจุลินทรีย์	เชื้อไวรัส
ต่างๆ	รวมถึงการแพร่ระบาดของโควิด-19	ที่ระบาดอุบัติใหม่ในการใช้ชีวิตประจำาวัน	แต่เราต้องกลับมาหวาดผวากันอีกครั้ง
กับโรคฝีดาษ	หรือไข้ทรพิษ	ซึ่งเป็นโรคติดต่อร้ายแรงที่เกิดจากเชื้อไวรัสชนิดหน่ึง	 งานเผยแพร่ผลงานวิชาการฯ	 จึงขอเชิญ
ชวนทุกท่านอ่านหนังสือที่น่าสนใจในคลังสารสนเทศสถาบันฯ	(Mahidol	IR)	

เรื่อง ระบาดบันลือโลก เล่ม 3 โดย ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์ประเสริฐ ทองเจริญ เรื่อง ระบาดบันลือโลก เล่ม 3 โดย ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์ประเสริฐ ทองเจริญ 
จากคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดลจากคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

สามารถติดตามอ่านผลงานได้ที่ http://repository.li.mahidol.ac.th/dspace/handle/123456789/58449สามารถติดตามอ่านผลงานได้ที่ http://repository.li.mahidol.ac.th/dspace/handle/123456789/58449
ติดตามข้อมูลงานวิจัย ผลงานวิชาการและสิ่งพิมพ์ของมหาวิทยาลัยมหิดล เพิ่มเติมได้ที่ ติดตามข้อมูลงานวิจัย ผลงานวิชาการและสิ่งพิมพ์ของมหาวิทยาลัยมหิดล เพิ่มเติมได้ที่ 

http://repository.li.mahidol.ac.th/dspace/http://repository.li.mahidol.ac.th/dspace/
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ข่าวสภาคณาจารย์ 
เป็นหนังสือในมหาวิทยาลัย และเป็นสื่อระหว่างคณาจารย์ ในการรับฟังแลกเปลี่ยนทัศนคติ   
ข้อคิดเห็น ทั้งด้านการบริหาร ด้านวิชาการ ด้านสวัสดิการ และอื่น ๆ ของมหาวิทยาลัย บทความ ข้อคิด 
จดหมาย เป็นความเห็นของผู้เขียนเท่านั้น มิใช่ความเห็นของสภาคณาจารย์ เกณฑ์การพิจารณา 
บทความเป็นไปตาม www.senate.mahidol.ac.th/th/regulation.html

บรรณาธิการประจำาฉบับ   อ.ดร.ประทีป  ว่องวีระยุทธ์ 

กองบรรณาธิการ    รศ.นพ.กรกฤษณ์ ชัยเจนกิจ  ผศ.นพ.คชินท์ วัฒนะวงษ์  ผศ.ดร.ชาญยศ ปล้ืมปิติวิริยะเวช   
    อ.ดร.ทรงพล องค์วัฒนกุล  ศ.ดร.นริศรา จันทราทิตย์  อ.ทพญ.ปนิดา ภาวิไล  อ.ดร.ประทีป  
     ว่องวีระยุทธ์  ผศ.ดร.วันวิสาข์ ศรีสุเมธชัย  ผศ.ดร.สันติ มณีวัชระรังษี

ประสานงานกลาง    พัชญา วงษ์วันทนีย์  ดาริน พรหมศิลป์
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	:	0-2849-6350

 รรณาธิการแถลง บ
โดย   อาจารย์ ดร.ประทีป ว่องวีระยุทธ์

 ข่าวสภาคณาจารย์ฉบับนี้เร่ิมต้นด้วยการนำาเสนอสรุปเสวนาวิชาการโดย ผศ.ดร.สมบูรณ์ วัฒนะ และ ศ.ดร.นริศรา 
จันทราทิตย์ ในหัวข้อ “เคล็ดลับความสำาเร็จสู่ Word Class University : ถอดบทเรียนจาก top 100 universities” ครั้งที่ 1  
ซ่ึงเป็นการถอดบทเรียนจากมหาวิทยาลัยซิดนีย์ ประเทศออสเตรเลีย เมื่อวันที่ 7 มิถุนายน 2565 โดยมี รศ.ดร.เอม สินเพ็ง  
เปน็วิทยากร และ รศ.ดร.พรรณชฎา ศิริวรรณบศุย์ เปน็ผูด้ำาเนนิการเสวนา วทิยากรไดแ้ลกเปลีย่นประสบการณ์ในการเปน็อาจารย์
มหาวิทยาลยัในต่างประเทศ และแสดงใหเ้หน็ถงึระบบการบรหิารทีผ่ลกัดนัใหม้หาวิทยาลัยซดินย์ีเขา้สูอ่นัดบั 1 ใน 100 มหาวิทยาลัย
โลก ซึ่งหลายประเด็นมีความน่าสนใจในการผลักดันมหาวิทยาลัยมหิดลของเราไปสู่การเป็นมหาวิทยาลัยระดับโลกต่อไป 

 นอกจากนั้น ยังได้นำาเสนอบทความเรื่อง “การดูแล
จิตใจตนเองเมื่อให้คำาปรึกษานักศึกษา” โดย ผศ.ดร.พัชรินทร์ 
เสรี สมาชิกสภาคณาจารย์จากสถาบันแห่งชาติเพ่ือการ 
พัฒนาเด็กและครอบครัว ได้นำาเสนอถึงหลักการให้คำาปรึกษา 
และการดูแลสุขภาพใจของตนเอง และแนวทางในการผ่อนคลาย
เพ่ือสุขภาพใจที่ดีของผู้ ให้คำาปรึกษา ซ่ึงแนวทางดังกล่าวเป็น
ประโยชน์อย่างมากต่อเราทุกคนในการจัดการกับสุขภาพใจ 
ของตนเองในฐานะผู้ ให้คำาปรึกษา แนะนำาและช่วยเหลือนักศึกษา 
 ในส่วนของคอลัมน์ “กินดี ปลอดภัย ไกลโรค”  
เรายังมีสาระเน้ือหาดี ๆ มาฝากเช่นเคย โดย รศ.ดร.ทพญ. 
ดุลยพร ตราชูธรรม จากสถาบันโภชนาการ นำาเสนอเรื่อง 
ของการทานหวาน ในหัวข้อ “หวานแค่ไหนไม่เส่ียงต่อโรค”  
ซ่ึงในบทความได้เสนอคำาแนะนำาดี ๆ ให้กับเราในการดูแล 
สุขภาพเพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน ไขมันสูง  
ฟันผุ และโรคมะเร็ง  
 พร้อมกันนี้ ฝ่ายคลังความรู้ หอสมุดและคลังความรู้
มหาวิทยาลัยมหิดลฝากประชาสัมพันธ์ผลงานจากคลัง- 
สารสนเทศสถาบันฯ (Mahidol IR) ในหัวข้อเรื่อง “ฝีดาษ ระบาด
บันลือโลก เล่ม 3” เขียนโดย ศ.เกียรติคุณ นพ.ประเสริฐ  
ทองเจริญ จากคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล ท่านที่ 

สนใจสามารถติดตามและหาอ่านตัวเล่มได้ที่หอสมุดกลาง
มหาวิทยาลัยมหิดล หรือ ห้องสมุดเครือข่าย 
 สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดลจะจัดการเสวนา
วิชาการรูปแบบออนไลน์ผ่านระบบ Webex และ Facebook 
Fanpage : MU Faculty Senate เรื่อง “เคล็ดลับความสำาเร็จ 
สู่ World Class University: ถอดบทเรียนจาก Top 100  
Universit ies” ซึ่ ง ในคร้ังนี้จะเป็นการถอดบทเรียนจาก  
University of North Carolina at Chapel Hill ประเทศ
สหรัฐอเมริกา โดยมี ผศ.ดร.นาตาลี โบว์แมน (Asst.Prof.Dr.
Natalie Bowman) เป็นวิทยากร ซึ่งจะจัดขึ้นในวันที่  21 
กรกฎาคม 2565 เวลา 09.00-10.00 น. ขอเชิญอาจารย์ 
บุคลากร และผู้สนใจเข้าร่วมรับฟังการเสวนาดังกล่าวได้ 
 สุดท้ายนี้ กองบรรณาธิการข่าวสภาคณาจารย์ 
ขอให้ทุกท่านเพลิดเพลินกับการอ่านข่าวสารสภาคณาจารย์ 
ในฉบับนี้ และขอให้ทุกท่านมีความสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ 
ปลอดภัยจากโรคร้ายทั้งปวง หากท่านมีข้อเขียนที่เป็นประโยชน์
ต่อประชาคมชาวมหิดล ท่านสามารถส่งมาให้เราได้ที่อีเมล  
senate@mahidol.ac.th เราพร้อมเป็นสื่อกลางในการส่งผ่าน
ข้อคิดเห็น ข้อเสนอแนะของท่านให้กับประชาคมชาวมหิดลต่อไป 

ขอขอบคุณครับ


