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ในเล่ม

สวัสดีประชาคมชาวมหิดลทุกท่าน

	 สำาหรับในเดือนที่ผ่านมาหลังจากสภาคณาจารย์ ได้มีมติในเดือนเมษายนให้เสนอเรื่องการ 
เพิ่มฐานเงินเดือนแรกบรรจุสำาหรับสายวิชาการต่ออธิการบดี	 และนายกสภามหาวิทยาลัย	 เพื่อให้
สามารถดึงดูดอาจารย์ที่มีศักยภาพเข้ามาร่วมงานกับมหาวิทยาลัยมหิดล	 โดยเป็นการทำาหน้าที่ตาม
ข้อบังคับมหาวิทยาลัยมหิดล	ว่าด้วยสภาคณาจารย์	พ.ศ.2553	ข้อ	6	(1)	มีหน้าที่ให้คำาปรึกษาแนะนำา
แก่สภามหาวิทยาลัยและอธิการบดี	ในกิจการของมหาวิทยาลัยนั้น	ผลของการยื่นหนังสือทำาให้เกิดการ
หารือร่วมกันระหว่าง	นายกสภามหาวิทยาลัย	อธิการบดี	และประธานสภาคณาจารย์	ผลของการหารือ
อธิการบดีได้แจ้งต่อที่ประชุมกรรมการบริหารทรัพยากรบุคคล	ครั้งที่		8/2566	เมื่อวันที่	28	เมษายน	
พ.ศ.2566	 โดยมีประเด็นที่สำาคัญดังนี้	 1.	ปรับเงินเดือนแรกบรรจุพนักงานมหาวิทยาลัยสายวิชาการ 
ให้มีความสอดคล้องใกล้เคียงกับองค์กรอื่น	 2.	 ปรับอัตราของกองทุนสำารองเลี้ยงชีพฝ่ายนายจ้าง 
เป็นสมทบ	4%	ซึ่งจะเพิ่มทั้งสายวิชาการและสายสนับสนุน	3.	เรื่องของ	health	care	cooperate	ที่จะมี 
ช่องทางในการดูแลรักษาบุคลากรเพิ่มขึ้นด้วย	 ซึ่งสองเรื่องแรกจะเสนอเข้าที่ประชุมกรรมการ 
ยุทธศาสตร์ด้านทรัพยากรบุคคล	ในวันที่	31	พฤษภาคม	นี้	ส่วนเรื่องสุดท้ายได้มีการแต่งตั้งกรรมการ
และดำาเนินการประชุมไปแล้ว	 รายละเอียดสามารถติดตามอ่านได้ในฉบับนี้	 ซึ่งผมได้เขียนถึงความ 
เป็นไปได้ในการจัดสวัสดิการค่ารักษาพยาบาลให้ตอบโจทย์บุคลากรทุกวัย	

	 สภาคณาจารย์ได้ทำาหน้าที่ในการผลักดันอย่างเต็มที่	 เพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานทั้งสายวิชาการและ
สายสนับสนุนมีเงินเดือนและสวัสดิการที่ดีและทัดเทียมกับมหาวิทยาลัยอื่น	พบกับอัพเดทในเรื่องต่าง	ๆ
ได้ในฉบับหน้าครับ
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	 หลังจากที่มหาวิทยาลัยมหิดลออกนอกระบบ	สวัสดิการการรักษาพยาบาลของพนักงานมหาวิทยาลัย 
ได้ถูกกำาหนดเป็น	 2	 รูปแบบ	 ตามข้อบังคับมหาวิทยาลัยมหิดล	 ว่าด้วย	 หลักเกณฑ์การจัดสวัสดิการและสิทธิ 
ประโยชน์ของพนักงานมหาวิทยาลัย	ตามรูป

	 นอกจากนี้ตามข้อบังคับฯ	ฉบับที่	4	พ.ศ.2564	กำาหนดให้พนักงานที่เลือกสวัสดิการการรักษาพยาบาล
รูปแบบที่ 	 1	 หากมีความประสงค์เปลี่ยนแปลงเป็นรูปแบบที่ 	 2	 ให้ดำาเนินการตามหลักเกณฑ์และวิธีการที่ 
คณะกรรมการกองทุนสวัสดิการพนักงานมหาวิทยาลัยกำาหนด	 โดยให้มีผลในวันที่	 1	ตุลาคมของปีงบประมาณ 
ถดัไป	และไมส่ามารถเปลีย่นแปลงกลบัมาใชส้วสัดกิารการรกัษาพยาบาลรปูแบบที	่1	ไดอ้กี	ซึง่ในปงีบประมาณ	2565	
มีผู้ยื่นความจำานงเปลี่ยนสวัสดิการเป็นรูปแบบที่ 	 2	 จำานวน	 207	 คน	 ทำาให้เหลือผู้ที่ เลือกใช้สวัสดิการ 
รูปแบบที่	 1	 ต่อไปจำานวน	 523	 คน	 จะเห็นได้ว่า	 ขณะนี้พนักงานมหาวิทยาลัยส่วนใหญ่เลือกใช้สวัสดิการ 
การรักษาพยาบาลในรูปแบบที่	2	

สวัสดิการค่ารักษาพยาบาลสวัสดิการค่ารักษาพยาบาล  ท่ีตอบโจทย์บุคลากรทุกวัยท่ีตอบโจทย์บุคลากรทุกวัย  

บทความโดย อาจารย์ ดร.ธิติคม พัวพันสวัสดิ์
ประธานสภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล

รูปจากกองทรัพยากรบุคคล	มหาวิทยาลัยมหิดล

ฝันให้ ไกล...แล้วไปให้ถึงฝันให้ ไกล...แล้วไปให้ถึง
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 "สวัสดิการแบบยืดหยุ่นด้านสุขภาพ"	 คือ	 สวัสดิการด้านสุขภาพท่ีคณะกรรมการกองทุน 
สวัสดิการพนักงานมหาวิทยาลัยกำาหนดขึ้น	 เพื่อเปิดโอกาสให้พนักงานมหาวิทยาลัยสามารถเลือกใช้
สวัสดิการได้อย่างเหมาะสมสอดคล้องกับความต้องการของตนเอง	 และเป็นสิทธิท่ีใช้ได้เฉพาะตัวพนักงาน
มหาวิทยาลัย
	 พนักงานมหาวิทยาลัยสามารถแจ้งความประสงค์ใช้สวัสดิการแบบยืดหยุ่นคือ	แบ่งวงเงินค่ารักษา 
พยาบาลจาก	 20,000	 บาท	 มาใช้สวัสดิการแบบยืดหยุ่นเป็นวงเงิน	 5,000	 บาท	 หากพูดถึงพนักงาน 
มหาวิทยาลัย	Gen	Y	 และ	Gen	Z	 เป็นวัยท่ีแข็งแรงสุขภาพดี	 และยังไม่เจ็บป่วย	สวัสดิการแบบยืดหยุ่น 
สามารถใช้ในการเสริมสร้างให้พนักงานมหาวิทยาลัยท่ีอยู่ในช่วงอายุน้ี	 มีสุขภาพท่ีดี	 เช่น	 สำาหรับซื้อ 
อุปกรณ์กีฬา	 เครื่องฟอกอากาศ	หน้ากากอนามัย	หรือ	หน้ากากกันฝุ่น	 ในขณะท่ีพนักงานมหาวิทยาลัย	 
Gen	X	 และ	Baby	Boomer	 ส่วนมากอาจใช้ในเรื่องของ	ค่ารักษา	หรือ	 ค่าบริการทางการแพทย์ท่ีเบิก 
ไม่ได้	หรือ	เกี่ยวกับสายตา	รวมถึงทันตกรรม	ดังนั้นจึงยังสนับสนุนให้มีสวัสดิการแบบยืดหยุ่นในส่วนนี้อยู่	

ส่วนที่ 1 สวัสดิการแบบยืดหยุ่น (FLEXIBLE BENEFIT) 5,000 บาท

	 แม้ว่ามหาวิทยาลัยมหิดลจะมีโรงพยาบาลที่อยู่ในความดูแลหลายแห่งคือ	 โรงพยาบาลสังกัด 
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล	 คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี	 คณะเวชศาสตร์เขตร้อน	 
คณะทันตแพทยศาสตร์	 รวมถึง	 ศูนย์การแพทย์มหิดลบำารุงรักษ์	 จ.นครสวรรค์	 แต่ในปัจจุบันพนักงาน
มหาวิทยาลัยยังไม่ได้รับความสะดวกในการเข้ารักษาพยาบาลเม่ือเจ็บป่วย	 ตามมติคณะกรรมการ 
สวัสดิการฯ	กองทุนสวัสดิการพนักงานมหาวิทยาลัยครั้งท่ี	 2	 เม่ือวันท่ี	 26	ธันวาคม	2565	 ได้พิจารณา 
เรื่องการจัดทำาประกันกลุ่มให้กับพนักงานมหาวิทยาลัย	 เพื่อเป็นสวัสดิการในการรักษาพยาบาลและ 
อำานวยความสะดวกในกรณีที่พนักงานมหาวิทยาลัยเจ็บป่วย

ส่วนที่ 2 ประกันสุขภาพกลุ่ม 2,500 บาท 

	 จาก	 ข้อบังคับมหาวิทยาลัยมหิดลว่าด้วย	พนักงานมหาวิทยาลัย	 (ชื่อส่วนงาน)	 กำาหนดไว้ว่า 
พนักงานมหาวิทยาลัย	 (ชื่อส่วนงาน)	จ้างจากเงินรายได้ของมหาวิทยาลัย	หรือ	ส่วนงาน	 ในขณะที่พนักงาน
มหาวิทยาลัยจ้างโดยเงินอุดหนุนจากรัฐบาล	ดังน้ันส่ิงท่ีอาจมีความแตกต่างกันก็คือ	ความม่ันคง	คือหาก 
ส่วนงานไม่มีรายได้ที่จะสามารถจ้างต่อได้	 อาจส่งผลให้มีการยุบ	หรือ	ยกเลิกการจ้างในตำาแหน่งนั้น	 
ในส่วนของสวัสดิการตามข้อบังคับฉบับน้ีกำาหนดไว้ว่า	 “สวัสดิการและสิทธิประโยชน์ของพนักงาน 
มหาวทิยาลัยให้เป็นไปตามท่ีคณะกรรมการบรหิารทรพัยากรบคุคล	(ก.บ.ค.)	กำาหนด	โดยทำาเป็นประกาศของ
มหาวิทยาลัย”	 ซ่ึงมหาวิทยาลัยมหิดลได้ออกประกาศให้พนักงานมหาวิทยาลัยชื่อส่วนงาน	 ให้มีสวัสดิการ 
ท่ีเท่าเทียมกับพนักงานมหาวิทยาลัย	 จะเห็นได้ว่าจำานวนบุคลากรในส่วนท่ีมีสิทธิเบิกค่ารักษาพยาบาล 
รูปแบบที่	2	คือ	พนักงานมหาวิทยาลัย	จำานวน	13,066	คน	และพนักงานมหาวิทยาลัยชื่อส่วนงาน	จำานวน	
16,219	คน	รวมเกือบสามหมื่นคน	ซึ่งถือเป็นกลุ่มใหญ่ในมหาวิทยาลัย	เมื่อเทียบกับข้าราชการ	และพนักงาน
ท่ีเลือกสวัสดิการการรักษาพยาบาลในรูปแบบท่ี	 1	ประกอบกับส่ิงท่ีผมได้จากการแลกเปลี่ยนกับประธาน 
สภาคณาจารย์ของมหาวิทยาลัยอื่นระหว่างการไปประชุมกับท่ีประชุมประธานสภาอาจารย์มหาวิทยาลัย 
แห่งประเทศไทย	 (ปอมท.)	 ทำาให้เกิดแนวคิดท่ีจะพัฒนาสวัสดิการการรักษาพยาบาลของมหาวิทยาลัย 
รูปแบบที่	2	ให้ตอบสนองต่อความต้องการของพนักงานมหาวิทยาลัยทุกวัย

พนักงานมหาวิทยาลัยชื่อส่วนงาน (พส.) กับ พนักงานมหาวิทยาลัย (พม.) ต่างกันไหม
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	 อีกประเด็นท่ีมีการผลักดันคือ	 ความต้องการให้มีช่องทางการอำานวยความสะดวกแก่พนักงาน
มหาวิทยาลัยที่เข้ารับการรักษา	ณ	 โรงพยาบาลในสังกัดของมหาวิทยาลัย	 ซึ่งมหาวิทยาลัยได้มีคำาส่ังท่ี	
937/2566	ลงวันท่ี	 23	 มีนาคม	พ.ศ.2566	 แต่งต้ังคณะทำางานเพื่อพิจารณาแนวทางการจัดทำาประกัน 
สุขภาพบุคลากร	 เพื่อการรักษาพยาบาลกับสถานพยาบาลในสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล	 โดยคณะทำางาน 
ได้พิจารณานำาแนวทางของ	 Kaiser	 Permanente	Model	 โดยมีแนวทางการทำาประกันสุขภาพของ 
บุคลากรในสถานพยาบาล	 โดยนำาสถานพยาบาลหลายแห่งมาบูรณาการกัน	 ซึ่งน่าจะตอบโจทย์ของ
มหาวิทยาลัยมหิดลที่มีโรงพยาบาลในสังกัดหลายแห่งในลักษณะที่เป็น	Prefer	Provider	Organization	โดย
ให้บริการผ่านช่องทางของ	Premium	Clinic	 ท่ีจะอำานวยความสะดวกให้กับบุคลากรสังกัดมหาวิทยาลัย 
มหิดล	 ท้ังน้ี	 มหาวิทยาลัยมหิดลมีแผนท่ีจะดำาเนินการในส่วนของสวัสดิการรูปแบบน้ีให้สำาเร็จภายใน	 3	 ปี	 
โดยเชื่อมโยงข้อมูลของบุคลากรท่ีเข้ารับการรักษาในทุกโรงพยาบาลในสังกัดผ่านระบบสารสนเทศทาง 
การแพทย์	(IT	Healthcare)		

ส่วนที่ 3 ค่ารักษาพยาบาลในส่วนที่เกินสิทธิ์รักษาพยาบาลที่สะสมได้ 12,500 บาท

	 ในปัจจุบันค่ารักษาพยาบาลหลายส่วนไม่สามารถเบิกได้ตามสิทธ์ิข้าราชการ	หรือ	 เม่ือเราต้อง 
เข้ารับการรักษาคร้ังใหญ่	 เช่น	 การผ่าตัด	 วงเงินค่ารักษาพยาบาล	20,000	บาท	อาจไม่เพียงพอ	ถึงแม้ 
จะมี	 co-pay	 อีก	 50,000	 บาท	 ก็ตาม	 โดยผมมีแนวคิดท่ีจะนำาโมเดลการจ่ายค่ารักษาพยาบาลของ 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น	ตามประกาศมหาวิทยาลัยขอนแก่น	(ฉบับที่	1605/2564)	เรื่อง	หลักเกณฑ์	อัตราการ
จ่ายและวิธีการจ่ายเงินสวัสดิการผู้ปฏิบัติงานในมหาวิทยาลัย	https://op.kku.ac.th/wp-content/up-
loads/2021/08/ประกาศอัตราการจ่ายและวิธีการการจ่ายเงิน.pdf	 	 ข้อ	 8	 ซ่ึงสามารถเบิกจ่ายในส่วนท่ี 
เกินสิทธิ์รักษาพยาบาลได้	 รวมถึงสามารถสะสมได้ ไม่เกินร้อยละ	 50	 ของวงเงินค่ารักษาพยาบาล 
ท่ีเหลือจนกระท่ังเกษียณอายุงาน	 ซี่งหากมหาวิทยาลัยมหิดลสามารถนำาโมเดลน้ีมาใช้ได้	 สำาหรับปีที่เรา 
ไม่ได้เบิกค่ารักษาพยาบาล	 ค่ารักษาพยาบาลครึ่งหน่ึงคือ	 6,250	 บาท	 จะถูกนำามาสมทบเป็นวงเงินค่า 
รักษาพยาบาลในปีต่อไป	เพื่อสะสมสำาหรับการรักษาพยาบาลครั้งใหญ่ต่อไป	

Healthcare Coverage 
On-top of SSS

accessible to premium clinics and services

MU
Health coverage 
for employees

MU Healthcare

RA SI TropM

Dental Hospital

He
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ic

es

Prefer Provider Organization
(either MU healthcare or Individual 

institution)

IM
T

Life/Health Insurance 
Company

Group Insurance

↑Benefit/premium
ratio

การประยุกต์ใช้	Kaiser	model	สร้างโมเดลการรักษาพยาบาลสำาหรับบุคลากรสังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล
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	 ส่วนของความก้าวหน้าในเรื่องน้ี	 คณะกรรมการกองทุนสวัสดิการพนักงานมหาวิทยาลัย	 
ได้มีมติเม่ือวันท่ี	 22	พฤษภาคม	พ.ศ.2566	 ให้พิจารณาเบิกค่ารักษาพยาบาลในส่วนที่เบิกไม่ได้	 รวมถึง 
ค่ากายภาพบำาบัดให้เบิกได้	 ซึ่งจะนำาไปสู่การแก้ประกาศและข้อบังคับท่ีเก่ียวข้องต่อไป	 นับเป็นก้าวที่สำาคัญ 
ในการที่จะก้าวสู่ฝันของเราครับ

โมเดลค่ารักษาพยาบาลที่อยากนำาเสนอสำาหรับ พม. และ พส. ของมหาวิทยาลัยมหิดล

สวัสดิการแบบยืดหยุน

(FLEXIBLE BENEFIT) 

5,000 บาท

25%
ประกันสุขภาพกลุม 

2,500 บาท 

12%

คารักษาพยาบาลในสวนท่ี

เกินสิทธิ์รักษาพยาบาลท่ี

สะสมได 12,500 บาท

63%

mu
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โดย		โดย		ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชรินทร์ เสรีผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชรินทร์ เสรี
สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัวสถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว

8 อาหารใจ 8 อาหารใจ 
สำาหรับผู้ทำางานให้การดูแลด้านสุขภาพจิตสำาหรับผู้ทำางานให้การดูแลด้านสุขภาพจิต

	 ในการทำางานการดูแลและให้ความช่วยเหลือนักศึกษา	 หรือ	 บุคลากร	 ทางด้านสุขภาพจิต	 
บางครั้งผู้ ให้บริการอาจถูกดูดพลังไปโดยไม่รู้ตัว	 เพราะเป็นธรรมชาติของมนุษย์ที่อาจมีอารมณ์ร่วม 
ไปกับผู้รับคำาปรึกษาไปด้วยโดยไม่รู้ตัว	 อาจทำาให้รู้สึกเหนื่อยล้า	 อ่อนเพลีย	 หรือ	 รู้สึกเครียดได้	 
ดังนั้น	 ผู้ทำางานด้านนี้จะต้องรู้เท่าทันอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง	 ดูแลตนเองให้มีพลังเพื่อใช้ใน 
การทำางานไดอ้ยูเ่สมอ	อกีทัง้ปอ้งกนัปญัหาสขุภาพใจ	รา่งกายของเราตอ้งการอาหาร	จติใจกต็อ้งการอาหาร
เติมเต็มเช่นเดียวกัน	เพื่อให้มีสุขภาพดีในการทำางาน	หรือ	ให้บริการด้านสุขภาพใจ	ในบทความนี้ขอนำาเสนอ	
8	อาหารใจ	เพื่อเยียวยาพลังงานในตนเอง	และดูแลตนเอง	เพื่อการดูแลผู้อื่น	ดังนี้

 1. ที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ	อาจหมายถึง	ศาสนา	 
ความเชื่อ	หรือ	 เป็นบุคคลที่รักและเคารพ	เราทุกคน 
ถูกกำาหนดให้มีศาสนาเป็นเครื่องยึดเหน่ียวในการ
ประพฤติปฏิบัติไปในทางท่ีดี	 การดูแลสุขภาพใจ	 
อาจผ่านพิธีกรรมบางอย่าง	 เช่น	 การไหว้พระ	 
สวดมนต์	 การนั่งสมาธิ	 เป็นต้น	 แม้แต่ในเรื่อง 
ของการ ไหว้ ส่ิ งศักดิ์ สิ ท ธ์ิที่ เ ป็ น เครื่ อ งหมาย	 
หรือ	 สัญลักษณ์ในการยึดเหน่ียวทางด้านจิตใจก็
สามารถเติมเต็มอาหารใจได้	 หากเป็นชาวพุทธจะ
ทำาบุญทำาทานเพื่อความสบายใจ	 ปลดปล่อยสิ่งที่ 
เป็นทุกข์	 หรือ	 ความวิตกกังวลต่าง	ๆ	การไหว้
บรรพบุรุษ	หรือ	สิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่นับถือก็เป็นส่วนหนึ่ง
ท่ีทำาให้จิตใจเรากลับมาเป็นปกติสุขได้	 หากเป็น 
ศาสนาอื่น	 อาจมีพิธีกรรมแตกต่างกันไปในสิ่งท่ี 
ต้องยึดเหนี่ยวทางจิตใจเพื่อเติมเต็มพลังใจ	 หรือ	 
การพูดคุยสนทนากับบุคคลที่รักและเคารพท่ี  
เรายึดเหน่ียว	หรือ	 เป็นท่ีพึ่งทางจิตใจ	 เช่น	พ่อแม่	
ครู-อาจารย์	 เป็นต้น	การสนทนากับบุคคลเหล่าน้ี 
ก็ทำาให้เพิ่มอาหารใจของเราได้	

 2. การสัมผัส	 หมายถึง	 การทำากิจกรรม
กระตุ้นผ่านประสาทสัมผัสด้านร่างกายเพื่อความ
ผ่อนคลาย	 เช่น	การนวด	การไปสระผม	การกอด
บุคคลท่ีรัก	 หรือ	 สัตว์เล้ียง	 เป็นต้น	 การนวดเป็น 
การใช้แรงกดไปท่ีผิวหนัง	ทำาให้เกิดการผ่อนคลาย	 
จากงานวิจัยของ	 จิรภรณ์	 แนวบุตร	 และ	 บุรณี	 
กาญจนถวัลย์	 ได้ศึกษาการนวดไทยต่อระดับความ
วิตกกังวล	ความซึมเศร้าและอาการปวดของผู้ป่วย
กลุ่มอาการปวดกล้ามเน้ือและเย่ือพังผืด	 ท่ีมารับ
บริการนวดแผนไทย	ณ	คลินิกนวดแผนไทยประยุกต์	
คณะแพทยศาสตร	์มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร	์พบวา่	
สามารถลดระดับความวิตกกังวล	 ความซึมเศร้า 
และระดับความปวดได้อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	
สอดคล้องกับการศึกษาของ	 ชำานาญ	 ผ่ึงผาย	 ท่ี 
ศึกษาผลของการนวดแผนไทยประยุกต์ต่อการ 
ผ่อนคลาย	พบว่า	 ระดับความเม่ือยล้าและระดับ 
การเต้นของชีพจรลดลงอย่างมีนัยสำาคัญซึ่ ง 
หมายถึงทำ า ใ ห้ เ กิดการผ่อนคลายมากย่ิงขึ้ น	 
นอกจากน้ัน	การกอดและการสัมผัส	สามารถเพิ่ม
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ฮอร์ โมนออกซิโทซินช่วยให้เรารู้ สึกผ่อนคลาย 
และปลอดภัยมากขึ้น	 กุลธิดา	 กุลประฑีปัญญา	 ได้ 
ศึกษาผลของการกอดจากใจสู่ใจของอาจารย์ 
เพ่ือเสริมสร้างความม่ันใจในการขึ้นฝึกปฏิบัติงาน 
บนหอผู้ป่วยครั้งแรก	ของนักศึกษาพยาบาล	พบว่า	
นักศึกษาเกิดความรู้สึกอบอุ่น	 ม่ันใจในการขึ้นฝึก
ปฏิบัติงาน	 มีกำาลังใจ	 สบายใจ	 มีความกล้าในการ 
ทำาส่ิงต่าง	 ๆ	 ลดความกังวล	 ความต่ืนเต้น	 และ 
ความกลัว	 ดังน้ัน	 การนวดและการสัมผัสต่าง	ๆ	
สามารถเป็นอาหารใจได้เป็นอย่างดี

 3. อาหาร	 เป็นท่ีทราบกันดีว่านอกจาก
ประโยชน์ทางด้านร่างกายแล้ว	 อาหารก็มีความ
สำาคัญกับความสุขทางใจของมนุษย์	 ทุกประเทศ 
มีวัฒนธรรมในการรับประทานอาหาร	 มีการ 
รับประทานเชิงสังคมมากมายแล้วแต่บริบทของ
ประเทศน้ัน	 	ๆการกินอาหารเพื่อความผ่อนคลาย	 
หรือ	 การกินอาหารเป็นการเชื่อมโยงกันทาง 
สังคมปรากฏขึ้นในหลายประเทศผ่านวัฒนธรรม 
ท่ีหลากหลาย	 ทำาให้เกิดการผ่อนคลาย	 และสร้าง 
ความผูกพันทางจิตใจซึ่งกันและกัน	 อีกทั้งอาหาร
หลายประเภทท่ีสามารถเพิ่มความผ่อนคลายได้	 
เชน่	ขา้ว	แป้ง	หรอื	ธญัพชืท่ีไม่ขดัสี	กล้วย	ถัว่	ส้ม	ฝรัง่	
ชาเขียว	ผักโขม	บรอกโคลี	หรือ	ช็อคโกแลต	เป็นต้น	
หากเราเลือกทานอาหารพร้อมกับการสังสรรค์กัน 
เพื่อความผ่อนคลาย	ก็จะสามารถเป็นอาหารใจได้

 4. ร่างกาย	 หมายถึง	การใช้ร่างกายเพื่อ 
ความผ่อนคลายท้ังหมด	 ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมในร่ม	
หรือ	กลางแจ้ง	เช่น	การออกกำาลังกาย	การเล่นโยคะ	
การเคลื่อนไหวในการทำากิจกรรมสันทนาการต่าง	ๆ	

เ ป็นต้น	 เป็นท่ีทราบกันว่าการออกกำาลังกาย 
อย่างเหมาะสมสามารถเพิ่มการหล่ังของสาร 
เอ็นดอร์ฟินได้	 ซึ่งเป็นสารในการทำาให้เกิดความสุข	
หากเราออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ	นอกจากจะ
ทำาให้ร่างกายแข็งแรง	 จิตใจก็จะดีตามไปด้วย	 จาก 
การศึกษาของ	ธิดา	ครูแก้ว	ได้ทำาการศึกษาประเภท
ของการออกกำาลังกายกับความเครียดของนิสิต
แพทย์	มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ	พบว่าการ 
ออกกำาลังกายแบบแอโรบิก	การออกกำาลังกายแบบ
แอนแอโรบิก	 และการออกกำาลังกายแบบยืดหยุ่น	
สามารถลดความเครียดในระดับที่รุนแรงได้	 อีกท้ัง
ระดับความเครียดกลุ่มท่ีออกกำาลังกายแตกต่าง 
จากกลุ่มที่ไม่ออกกำาลังกาย

 5. ความสัมพันธ์เช่ือมโยง	 หมายถึง	การ 
นำาอารมณ์	 ความคิด	 และความรู้สึกไปสัมพันธ์ 
เชื่อมโยงกับกิจกรรม	หรือ	สถานที่บางแห่ง	 เพื่อให้ 
เกิดความสุขทางด้านจิตใจ	 อีกทั้งทำาให้เกิดสมาธิ	
ตัวอย่างการสร้างความสัมพันธ์เชื่อมโยง
	 การเดินเล่นในสวน	หรือ	สวนธารณะเพื่อ 
การผ่อนคลาย	เฝ้ามองผู้คน	หรือ	สรรพสิ่งในสวน	
	 การทำากิจกรรมผ่อนคลายตามความถนัด 
และความชอบ	 เช่น	 การทำาอาหาร	การปลูกต้นไม้	 
การทำางานฝีมือ	การเดินซื้อของ	การเสพงานศิลปะ
ต่าง	ๆ	การทำาจิตอาสา	เป็นต้น
	 การสังสรรค์ประเภทต่าง	ๆ 	เพื่อเชื่อมความ 
สัมพันธ์กับผู้อื่น	 อาจคาบเก่ียวกับกิจกรรมอื่น	 
เช่น	การกินอาหาร	การออกกำาลังกาย	เป็นต้น

 6. การเติมอารมณ์เชิงบวก	 เป็นการทำา
อารมณ์ ให้อยู่ในสภาวะมีความสุขท้ังหมดเพื่อ 

ภาพจาก https://www.freepik.com/
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เกิดความสมดุลทางด้านจิตใจ	 เป็นกิจกรรมที่ชอบ	
หรือ	 ถนัด	 โดยการเติมอารมณ์น้ี	 เน้นเรื่องความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน	 เช่น	การดูละคร-ภาพยนตร์	
การดูคอนเสิร์ต	 หรือ	 การแสดงต่าง	 	ๆการดูการ 
แข่งขันกีฬา	 เป็นต้น	 แต่การเสพกิจกรรมเหล่าน้ี 
จะต้องไม่สร้างความเครียด	อาทิ	 การดูการแข่งขัน
กีฬาและมีการเล่นการพนัน	 หรือ	 เชียร์ทีมท่ีชอบ 
จนเกิดความเครียดและความวิตกกังวล	 เป็นต้น	 
ดังน้ันการเติมอารมณ์จะเน้นให้เกิดภาวะสมดุล	 
ความสุขและความพึงพอใจ

 7. บริบท	 เป็นการเปล่ียน	 หรือ	 สร้าง 
ส่ิงแวดล้อมของตนเองเพื่อให้เกิดการผ่อนคลาย	 
หรือ	ความสุข	เช่น	การไปเที่ยวสถานที่ต่าง	ๆ 	เป็นต้น	
บางครั้งการย้ายตัวเองออกจากสถานที่เดิม	ๆ	 ท่ี 
ทำาให้เกิดความเครียด	 หรือ	 เปล่ียนสิ่งแวดล้อมก็
สามารถเติมเต็มความสุขได้	หรอื	การจดัส่ิงแวดล้อม

เดิมให้เกิดความสุข	 เช่น	 การจัดสวน	 จัดบ้านใหม่	
เป็นต้น	 แม้แต่ผู้ป่วยจิตเวช	 เรื่องการจัดส่ิงแวดล้อม 
ก็เป็นแนวทางหน่ึงในการบำาบัดทางด้านจิตใจท่ี 
เรียกว่า	 ส่ิงแวดล้อมบำาบัด	 หรือ	 นิเวศน์บำาบัด	 
(Milieu	Therapy)

 8. การเพิ่มปัญญา	 เป็นการเติมความ
สามารถและศักยภาพต่าง	ๆ	 เพื่อการเติบโตทาง 
ด้านความคิด	 ทัศนคติและมุมมอง	 ในระหว่างการ
เรียนรู้เพื่อการเติบโตน้ัน	 จะเกิดความสุขและการ 
ผ่อนคลาย	เช่น	การอ่านหนังสือ	การเพิ่มพูนความรู้
โดยการอบรมต่าง	 	ๆ ท้ังท่ีเก่ียวข้องและไม่เก่ียวข้อง 
กับวิชาชีพ	อาทิ	 เรียนทำาอาหาร	 เรียนรู้การสนทนา
ภาษาอังกฤษเพิ่มเติม	 การเพิ่มทักษะทางด้าน 
ปัญญาจะต้องเกิดความสุขและความพึงพอใจ
ระหว่างการทำากิจกรรม	 ส่ิงเหล่าน้ี	 นอกจากเป็น
อาหารใจแล้ว	 ยังกระตุ้นการเรียนรู้เพื่อการเติบโต 

	 8	 วิธีการในการเติมอาหารใจน้ีแต่ละประเภทอาจคาบเก่ียวกันในบางกิจกรรม	 หน่ึงกิจกรรม 
อาจส่งผลมากกว่าหน่ึงแนวทาง	 เช่น	 การไปเท่ียว	 เป็นการเปล่ียนบริบท	 และสร้างความสัมพันธ์ 
เชื่อมโยงเพ่ือให้เกิดความสุข	 เป็นต้น	 ในทางตรงกันข้ามบางอย่าง	 หากทำา	 หรือ	 ปฏิบัติมากเกินไปอาจ 
ส่งผลเสียให้กับสุขภาพใจ	 เช่น	 การกินอาหาร	 หรือ	 การออกกำาลังกายท่ีมากเกินไปจะทำาให้เกิด 
ภาวะอ้วน	หรือ	ความเครียด	การปฏิบัติธรรมที่เคร่งเครียดจริงจัง	 หรือ	ความเชื่อความศรัทธาท่ีงมงาย	 
ก็ส่งให้เกิดความทุกข์ใจ	 ดังนั้น	 ในการทำาส่ิงต่าง	ๆ	 เพื่อเพิ่มอาหารใจคงจะต้องปฏิบัติอย่างสมดุล	 ซึ่ง 
แต่ละคนอาจมีความสมดุลไม่เท่ากัน	 การให้อาหารใจเป็นส่ิงจำาเป็นเหมือนกับอาหารกาย	 เราอาจปฏิบัติ 
ได้ไม่ครบท้ัง	8	ข้อ	 แต่หากทำาได้บางข้อ	อย่างต่อเน่ืองก็จะส่งผลดี	 และหากปฏิบัติได้ท้ัง	8	ข้อ	 เปรียบเสมือน 
เรารับประทานอาหารได้ครบทั้ง	5	หมู่	ก็ส่งผลดีกับสุขภาพใจ mu
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อ.ดร.ณชล แร่ทอง
อาจารย์ประจำาสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
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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   
    ผศ.ดร.จรรยา ธัญญาดี  อ.ดร.ฐิตารีย์ บุญตันตราภิวัฒน์  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

 ข่าวสภาคณาจารย์ฉบับน้ีขอนำาเสนอภาพการ
เสวนาวิชาการ ในรูปแบบออนไลน์ซีรีย์ เร่ือง “ทิศทางการ 
ขับเคล่ือนด้านการศึกษา การวิจัย และนวัตกรรม เพ่ือ 
การสร้างโอกาสและความย่ังยืน” ใน Ep.1 หัวข้อ  “AI/Robot/
Automation อยู่ตรงไหน ใน Education 4.0” เม่ือวันท่ี 12 
พฤษภาคม 2566 ท่ีผ่านมา โดยมี อ.ดร.ธิติคม พัวพันสวัสด์ิ 
ประธานสภาคณาจารย์ กล่าวเปิดการเสวนาฯ การเสวนา 
คร้ังน้ีได้รับเกียรติจาก อ.ดร.ทรงพล องค์วัฒนกุล ประธาน
สภาคณาจารย์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ และ ผศ.ดร.นริศ  
หนูหอม หัวหน้าภาควิชาวิศวกรรมคอมพิวเตอร์ คณะ
วิศวกรรมศาสตร์ เป็นวิทยากร 
 ส่วนการเสวนาฯ ใน Ep.2 หัวข้อ “เดินหน้าสู่
มหาวิทยาลัยระดับโลกด้วย Higher Education Sandbox  
และ Reinventing University” โดย คุณพันธ์ุเพ่ิมศักด์ิ  
อารุณี ผู้อำานวยการกองการขับเคล่ือนและพัฒนาการ
อุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตนกรรม สำานักงาน 
ปลัดกระทรวง อว. และหัวข้อ “ทิศทางนโยบายของบัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล” โดย ศ.ดร.ฉัตรเฉลิม  
อิศรางกูร ณ อยุธยา คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย จัดข้ึนในวันท่ี 
27 มิถุนายน 2566 เวลา 13:30-16.00 น. ขอเชิญผู้สนใจ 
ทุกท่านเข้ารับฟังการเสวนาออนไลน์ดังกล่าวผ่าน Webex 
Webinars และ FB Fanpage : MU Faculty Senate 
 และยังมีบทความในเร่ือง “สวัสดิการค่ารักษา
พยาบาล ท่ีตอบโจทย์บุคลากรทุกวัย ฝันให้ไกล...แล้วไปให้ถึง” 

โดย อ.ดร.ธิติคม พัวพันสวัสด์ิ ประธานสภาคณาจารย์ 
บทความน้ีนำาเสนอโมเดลค่ารักษาพยาบาลสำาหรับพนักงาน
มหาวิทยาลัย (พม.) และ พนักงานมหาวิทยาลัยช่ือส่วนงาน 
(พส.) ของมหาวิทยาลัยมหิดล เป็นบทความท่ีน่าสนใจ  
เชิญติดตามได้ในเล่มครับ
 นอกจากน้ี ขอนำาเสนอข้อแนะสำาหรับผู้ท่ีทำางาน 
ในการดูแลและให้ความช่วยเหลือนักศึกษา หรือ บุคลากร 
ทางด้านสุขภาพจิต ในหัวข้อ “8 อาหารใจสำาหรับผู้ทำางาน
ให้การดูแลด้านสุขภาพจิต” โดย ผศ.ดร.พัชรินทร์ เสรี  
สมาชิกสภาคณาจารย์ จากสถาบันแห่งชาติเพ่ือการพัฒนา
เด็กและครอบครัว สำาหรับ 8 อาหารใจประกอบด้วย ท่ียึดเหน่ียว
จิตใจ การสัมผัส อาหาร ร่างกาย ความสัมพันธ์เช่ือมโยง  
การเติมอารมณ์เชิงบวก บริบท และการเพ่ิมปัญญา โดย 
การให้อาหารใจจะต้องปฏิบัติอย่างสมดุล เพ่ือให้เกิดผล 
ท่ีน่าพอใจ
  ในส่วนของคอลัมน์ “กินดี ปลอดภัย ไกลโรค”  
เรามีสาระเน้ือหาดี ๆ มาฝากเช่นเคย โดย อ.ดร.ณชล แร่ทอง 
จากสถาบันโภชนาการ เร่ือง “พรีไบโอติก GOS กับ FOS คือ
อะไร” ในบทความอธิบายถึงคุณลักษณะของพรีไบโอติก 
ท้ัง 2 ประเภท และประเภทอาหารท่ีพบ ดังน้ัน หากร่างกาย 
ได้รับอาหาร และพรีไบโอติกในปริมาณ และสัดส่วนท่ี  
เหมาะสม จะช่วยส่งเสริมการทำางานของจุลินทรีย์อย่างเต็ม
ประสิทธิภาพ และสามารถเสริมสร้างภูมิคุ้มกันและสุขภาพ
ร่างกายท่ีแข็งแรง  

 สุดท้ายน้ี กองบรรณาธิการข่าวสภาคณาจารย์ขอให้ทุกท่านเพลิดเพลินกับการอ่านข่าวสภาคณาจารย์ฉบับน้ี  
และขอให้ทุกท่านมีสุขภาพแข็งแรง ท้ังกายและใจ ปลอดภัยจากโรคร้ายท้ังปวง หากท่านมีบทความท่ีเป็นประโยชน์ต่อประชาคม
ชาวมหิดล ท่านสามารถส่งมาได้ท่ี senate@mahidol.ac.th เราพร้อมเป็นส่ือกลางในการส่งผ่านข้อคิดเห็น ข้อเสนอแนะ 
ของท่านให้กับประชาคมชาวมหิดลต่อไป...ขอบคุณครับ


