


	 เมื่อวันที่	๑๐	ตุลาคม	๒๕๖๒	ณ	ลานกิจกรรม	อาคาร	๙๐	ปี	ราชภัฏเชียงใหม่	รศ.ดร.ประพันธ์ ธรรมไชย
รักษาราชการแทนอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	 น�าคณะผู้บริหาร	 อาจารย์	 บุคลากร	 ผู้น�าชุมชน	
ข้าราชการ	บุคลากรอาวุโสและนักศึกษา	ร่วมพิธีบ�าเพ็ญกุศลและท�าบุญตักบาตรข้าวสารอาหารแห้ง	พระสงฆ์	๙๙	รูป
เพ่ือถวายเป็นพระราชกุศลเน่ืองในวันคล้ายวันสวรรคต	 พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดช
มหาราช บรมนาถบพิตร	 โดยได้รับเมตตาจากพระเดชพระคุณ	 “พระราชวิสุทธิญาณ”	 เจ้าคณะจังหวัดเชียงใหม่	
(ธรรมยุต)	เจ้าอาวาสวัดปาดาราภิรมย์	พระอารามหลวง	เป็นประธานสงฆ์	จากนั้นคณะผู้บริหารได้ร่วมเป็นเกียรติ
ในพิธีเปดนิทรรศการ	“ศาสตร์พระราชา	เพ่ือการพัฒนาท้องถ่ินท่ีย่ังยืน”	ณ	บริเวณส่วนจัดแสดง	ช้ัน	๑	ส�านักหอสมุด
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	และร่วมชมนิทรรศการ	ประกอบด้วย	ศูนย์ศึกษาศาสตร์พระราชาเพ่ือการพัฒนาท้องถ่ิน
ส�านักงานจัดการศึกษาทั่วไปและศิลปวิทยาศาสตร์	บัณฑิตวิทยาลัย	และคณะครุศาสตร์	โครงการสวนเกษตรครูน้อย
ตามรอยพ่อ	ทั้งนี้	เพื่อเป็นการแสดงความจงรักภักดีและร�าลึกในพระมหากรุณาธิคุณ	พระบาทสมเด็จพระบรม
ชนกาธิเบศร	มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช	บรมนาถบพิตร	เนื่องในวันคล้ายวันสวรรคตของพระมหากษัตริย์
ผู้ทรงท�าเพื่อประโยชน์สุขของคนไทยตลอดพระชนม์ชีพ	

	 จากนั้นช่วงเช้า	วันที่	๑๓	ตุลาคม	๒๕๖๒	คณะผู้บริหารของมหาวิทยาลัย	ได้เข้าร่วมพิธีท�าบุญตักบาตร	
และพธีิวางพวงมาลาและถวายบงัคมหน้าพระบรมฉายาลกัษณ์	น้อมร�าลกึเนือ่งในวนัคล้ายวันสวรรคต	พระบาทสมเดจ็
พระบรมชนกาธิเบศร	มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช	บรมนาถบพิตร	โดยมี นายเจริญฤทธิ์ สงวนศักด์ิ	ผู้ว่าราชการ
จงัหวัดเชยีงใหม่	เป็นประธานในพิธ	ีณ	ศูนย์ประชมุและแสดงสนิค้านานาชาตเิฉลมิพระเกียรต	ิ๗	รอบ	พระชนมพรรษา	
จังหวัดเชียงใหม่	 และในช่วงค�่าได้ร่วมพิธีจุดเทียนถวายความอาลัยและถวายบังคมหน้าพระบรมฉายาลักษณ์	
พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร	มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช	บรมนาถบพิตร	ณ	ลานประตูท่าแพ	เพื่อแสดง
ความจงรักภักดีและน้อมร�าลึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้	ที่ตลอดระยะเวลา	๗๐	ปี	พระองค์ทรงครอง	
สิริราชสมบัติ	ปวงชนชาวไทยและประชาคมโลกต่างประจักษ์ว่าพระองค์ทรงเป็น	“พระมหากษัตราธิราชผูยิ่งใหญ” 
ทรงบ�าเพ็ญพระราชกรณียกิจนานัปการเพ่ือประโยชน์สุขแก่ประเทศชาติและประชาชนท้ังในระดับปจเจกบุคคล	
ระดับองค์กร	ระดับประเทศและระดับโลก



	 สวัสดีท่านผู้อ่านพิงค์ราชภัฏทุกท่าน	เข้าสู่เดือนตุลาคมเดือนแห่งการร�าลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้

ของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ในหลวงรัชกาลที่	๙	แห่งราชวงศ์จักรี	

พระองค์ทรงประกอบพระราชกรณียกิจน้อยใหญ่นานัปการเพื่อประโยชน์สุขแก่พสกนิกรทุกหมู่เหล่า	ยังความตราตรึงอยู่ใน

ดวงใจไทยทุกดวงตราบนิจนิรันดร์	และที่มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ได้จัดพิธีบําเพ็ญพระราชกุศล วันคลายวันสวรรคต 

เพื่อน้อมร�าลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณ	 โดยได้จัดพิธีท�าบุญตักบาตรข้าวสารอาหารแห้ง	 พระสงฆ์	 ๙๙	 รูป	 พิธีเปดนิทรรศการ	

“ศาสตร์พระราชาเพื่อการพัฒนาท้องถิ่นที่ยั ่งยืน”	และการบรรยายเชิงวิชาการส�าหรับผู้น�านักศึกษาและนักศึกษาสายครู	

เรื่อง	“แผ่นดินไทยในรัชกาลที่	๙”	เมื่อวันที่	๑๐	ตุลาคม	๒๕๖๒	ณ	มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	ศูนย์เวียงบัว	ส�าหรับพิงค์ราชภัฏ

ฉบับนี้ขอแจ้งถึงผลการประเมินคุณธรรมและความโปร่งใสในการด�าเนินงานของมหาวิทยาลัย	ประจ�าปีงบประมาณ	พ.ศ.	๒๕๖๒	

ซึ่งมหาวิทยาลัยได้รับผลคะแนน	๘๙.๔๓	คะแนน	อยู่ในระดับ	A	จัดอยู่อันดับ	๒	ของกลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ	

นับเป็นอันดับที่	๑๓	ของกลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏ	เป็นอันดับที่	๒๐	ของประเภทสถาบันอุดมศึกษาทั่วประเทศ	๘๐	แห่ง	และ

อยู่ในอันดับท่ี	๓๕๘	จากหน่วยงานท่ัวประเทศท้ังหมด	๘,๐๕๘	แห่ง	ท้ังน้ีการประเมินผลดังกล่าวด�าเนินการโดยส�านักงานคณะกรรมการ

ปองกันและปราบปรามการทุจริตแห่งชาติ	 (ส�านักงาน	 ป.ป.ช.)	 เพื่อเป็นมาตรการปองกันการทุจริต	 และเป็นกลไกในการสร้าง

ความตระหนักให้หน่วยงานภาครัฐ	มีการด�าเนินงานอย่างโปร่งใสและมีคุณธรรม	ซึ่งมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ของเรา

วารสารพิงค์ราชภัฏ ๐๓
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ราชภัฏเชียงใหม่ฮ่วมใจสืบสาน	ประเพณีตานกวยสลากภัต	 ๔																																				

CMRU	Photo	Activities																										 ๕				

จากความรู้ในต�ารา	สู่การเรียนรู้นอกห้องเรียน	 ๖	–	๗

ORGANIZER	คิดให้ปง	จัดให้ปง		 																																									

The	6th	SEAMEO	Polytechnic	Network	Meeting					 ๘								

รอบรั้วด�าเหลือง	เรื่องเล่า-ข่าวสาร	จากชาวราชภัฏ	 ๙

CMRU	SHOW																																								 ๑๐

รอบรู	้CMRU	360	�	:	๕	ข้ันตอนรกัษาสมดลุสขุภาพจติใจ			 ๑๑		
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u

u

u

u

u

u

คณะผูจัดทํา

ที่ปรึกษา  :	 รศ.ดร.ประพันธ์	ธรรมไชย รักษาราชการแทนอธิการบดี	,	
	 	 ผศ.ดร.ปทมร ัศม ิ ์ 	นาคนิษฐนนต์	รองอธ ิการบดี	 ,	
	 	 คุณศิริเพ็ญ	ผ่อนจัตุรัส	ผู้อ�านวยการส�านักงานอธิการบดี	,
	 	 คุณภาคภูมิ	ทะนุดี		รักษาการในต�าแหน่งผู้อ�านวยการ
	 	 กองกลาง
กองบรรณาธิการ :	 สุกัญญา	แก้ววรรณ	,	พัชริดา		เขียวขุนเนิน	,					
	 	 	เสาวลักษณ์		สามแก้ว	,	วัชระ		ไทยบัณฑิตย์	,
	 		วัชราวรรณ		กันทา
จัดพิมพ์และเผยแพร :	 งานประชาสัมพันธ์	กองกลาง		
	 	 ส�านักงานอธิการบดี		มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่
	 	 โทร	๐๕๓-๘๘๕-๓๙๕-๖	หรือ	๐๕๓-๘๘๕-๕๕๕	ต่อ	๙
พิมพ์ที่  :	 สมพรการพิมพ์
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วันนี้ที่ราชภัฏเช�ยงใหม สารจาก รองศาสตราจารย ดร.ประพันธ ธรรมไชย รักษาราชการแทนอธ�การบดี

ได้เข้ารับการประเมินอย่างต่อเนื ่อง	โดยในปีนี ้ผลการประเมินของมหาวิทยาลัยสูงขึ ้น

จากปีที่ผ่านมา	คิดเป็น	๕.๔๒	คะแนนและในห้วงเดือนตุลาคมนี้มหาวิทยาลัยได้จัดการประชุม

สัมมนา	 “การจัดท�ารายวิชาสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน”	 ให้แก่นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ	

๓๘	 แห่ง	 เพื่อร่วมกันจัดท�าแนวทางการจัดการศึกษารายวิชาสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน	

ให้ตรงตามหลักและเนื้อหาที่ส�านักงานโครงการ	อพ.สธ.	ก�าหนดไว้	ทั้งนี้ได้รับเกียรติจาก	

คุณพรชัย จุฑามาศ	รองประธานกรรมการ	โครงการ	อพ.สธ.	และ	ดร.ปยรัษฎ์  ปริญญาพงษ์ 

เจริญทรัพย์ เลขานุการคณะกรรมการโครงการ	 อพ.สธ.	 ส�านักพระราชวัง	 เป็นวิทยากรและ

ร่วมการประชุม



ราชภัฏเชียงใหม�ฮ�วมใจ�สืบสานประเพณีตานก�วยสลากภัต
ประจําป�การศึกษา ๒๕๖๒

	 องค์การนักศึกษา	มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	จัดกิจกรรม	“ราชภัฏเชียงใหม่ฮ่วมใจ
สืบสานประเพณีตานกวยสลากภัต	ประจ�าปีการศึกษา	๒๕๖๒”	โดยมี	ผศ.ดร.สมบัติ สิงฆราช 
รองอธกิารบด	ีมหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม่	เป็นประธานฝายฆราวาส	ร่วมท�าบญุถวายภตัตาหารเพล
แด่พระภิกษุ	 สามเณร	 และถวายต้นสลากภัต	 ร่วมกับคณะผู้บริหาร	 คณาจารย์	 บุคลากร	 และ
นักศึกษา	 ในการนี้ได้รับเมตตาจากพระภิกษุสงฆ์วัดต่าง	ๆ	 ในจังหวัดเชียงใหม่ร่วมประกอบพิธี	 เมื่อวันท่ี	๑๒	ตุลาคม	๒๕๖๒	
ณ	ศาลาพระพุทธจตุรทิศ	และลานกิจกรรม	อาคาร	๙๐	ปี	ราชภัฏเชียงใหม่	ทั้งนี้เพื่อให้นักศึกษาได้ร่วมศึกษา	สืบสาน	อนุรักษ์	
ประเพณีวัฒนธรรมอันดีงามของล้านนาให้คงอยู่สืบไป		

 ๐๔ วารสารพิงค์ราชภัฏ
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ผู�บร�หารมหาว�ทยาลัยราชภัฏเชียงใหม� ร�วมพ�ธีวางพวงมาลา 
ถวายราชสักการะพระบาทสมเด็จพระจอมเกล�าเจ�าอยู�หัว

ภาคว�ชานิเทศศาสตร� คณะว�ทยาการจัดการ มร.ชม.
จัดสัมมนา “จากนิยาย สู�ละคร”

ผู�บร�หาร ม.ราชภัฏเชียงใหม� ร�วมแสดงความยินดี
ผอ. ส.ทร.๑๑ เชียงใหม� ในโอกาสเข�ารับตําแหน�งใหม�

คณะเทคโนโลยีการเกษตร จัดกิจกรรมถ�ายทอดการผลิตปุ�ยอินทร�ย�
ลดต�นทุนการผลิตของเกษตรกร

มหาว�ทยาลัยราชภัฏเชียงใหม� จัดการประชุมสัมมนา
“การจัดทํารายว�ชาสวนพฤกษศาสตร�โรงเร�ยน”

 ผศ.ดร.ศุภฤกษ์ ธาราพิทักษ์วงศ์	ผู้ช่วยอธิการบดี	มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	พร้อมด้วย
คณะผู้บริหาร	และบุคลากร	ร่วมรัฐพิธีวางพวงมาลาถวายราชสักการะพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้า
เจ้าอยู ่หัว	เมื่อวันที่	๑	ตุลาคม	๒๕๖๒	ณ	ศูนย์ประชุมและแสดงสินค้านานาชาติเฉลิมพระเกียรติ	
๗	รอบ	พระชนมพรรษา	จังหวัดเชียงใหม่	โดยมี	นายเจริญฤทธิ์ สงวนศักดิ์	ผู้ว่าราชการจังหวัดเชียงใหม่	
เป็นประธานในพิธี	 ทั้งนี้เพ่ือน้อมร�าลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าอยู่หัว	
“พระบิดาแห่งวิทยาศาสตร์ไทย”

	 เมื่อวันที่	 ๗	 ตุลาคม	 ๒๕๖๒	 นักศึกษาชั้นปีที่	 ๓	 สาขาวิชาเกษตรศาสตร์	 คณะเทคโนโลยี
การเกษตร	มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	ลงพื้นที่ด�าเนินกิจกรรมการถ่ายทอดการผลิตปุยอินทรีย์	
เพื่อเป็นการลดต้นทุนการผลิตทางการเกษตรของเกษตรกร	 ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของวิชาหลักการส่งเสริม
การเกษตร	 ที่ท�าให้นักศึกษาได้ฝึกทักษะการเป็นผู้น�าและให้ความรู้แก่เกษตรกร	 ตลอดจนได้ฝึกทักษะ
การวางแผนเรียนรู้ท�างานร่วมกันเป็นหมู่คณะ	 โดยมี	ผศ.อัตถ์ อัจฉริยมนตรี	 อาจารย์ประจ�าหลักสูตร
วทิยาศาสตรบณัฑติ	สาขาวิชาเกษตรศาสตร์	เป็นผูค้วบคมุการลงพืน้ท่ี	ณ	วสิาหกจิชมุชนเศรษฐีเรอืทอง
เกษตรอินทรีย์	ต.สะลวง	อ.แม่ริม	จ.เชียงใหม่					

	 เมือ่วนัที	่๑๕	ตลุาคม	๒๕๖๒	ผศ.ดร.ปทมรศัมิ ์นาคนษิฐนนต์	รองอธกิารบด	ีมหาวทิยาลยัราชภฏั
เชยีงใหม่	พร้อมด้วยบคุลากรงานประชาสมัพนัธ์ร่วมแสดงความยนิดใีนโอกาสที	่นาวาโทวฒุพิล สขุผดงุ
เข้ารับต�าแหน่งผูอ้�านวยการสถานวิีทยเุสยีงจากทหารเรือ	ส.ทร.๑๑	เชยีงใหม่	พร้อมท้ังแสดงความขอบคณุ
ทีไ่ด้ให้ความอนเุคราะห์จดัสรรเวลาร่วมผลติให้กบัทางมหาวทิยาลยัอย่างต่อเนือ่งเป็นปีที	่๔	ในการน�าเสนอ
ข่าวสารและกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อสาธารณชนในพ้ืนที่จังหวัดเชียงใหม่และจังหวัดใกล้เคียง	
ผ่านรายการ	“ล้านนานาวี”	

 รศ.ดร.ประพันธ์ ธรรมไชย	รักษาราชการแทนอธิการบดี	มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	
เป็นประธานการประชุมสัมมนา	 “การจัดท�ารายวิชาสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน”	 ส�าหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏ	๓๘	แห่ง	ณ	ห้องประชุม	ชั้น	๑๕	อาคาร	๙๐	ปี	ราชภัฏเชียงใหม่	 เมื่อวันที่	๑๕	
ตุลาคม	๒๕๖๒	โดยมีผู้เข้าร่วมการประชุมกว่า	๖๐	คน	จากมหาวิทยาลัยราชภัฏ	๒๙	แห่ง	ในการนี้
ได้รบัเกยีรตจิาก นายพรชยั จฑุามาศ รองประธานกรรมการโครงการอนรุกัษ์พนัธกุรรมพชือนัเนือ่งมาจาก
พระราชด�าริ	สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ	สยามบรมราชกุมารี	พร้อมด้วย	ดร.ปยรัษฎ์ ปริญญาพงษ์ 
เจรญิทรพัย์	เลขานกุาร	คณะกรรมการโครงการฯ	เป็นวทิยากรและร่วมประชมุสมัมนาแนวทางการจดัท�า
รายวิชาดังกล่าว							

 ผศ.ธวชัชยั บญุม	ีรองคณบดคีณะวิทยาการจัดการ	มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่	เป็นประธาน	
เปดการสมัมนา	“จากนยิายสู่ละคร”	เมือ่วนัที	่๙	ตลุาคม	๒๕๖๒	โดยได้รบัเกยีรตจิาก	อ.พสิทิธิ ์ศรปีระเสรฐิ 
คณะการสือ่สารมวลชน	มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่	เจ้าของนามปากกา	“เนยีรปาตี”	ผูเ้ป็นเจ้าของบทประพนัธ์
“กลิ่นกาสะลอง”	เป็นวิทยากร	ณ	ห้องมินิเธียเตอร์	อาคารส�านักดิจิทัลเพื่อการศึกษา	มหาวิทยาลัย
ราชภฏัเชยีงใหม่	ซึง่จัดขึน้เพือ่ให้ผูร่้วมการสมัมนาได้รบัความรูใ้หม่ในด้านการเขยีนนยิายให้มคีวามน่าสนใจ
ได้รบัแรงบนัดาลใจในการสร้างสรรค์และพฒันาต่อยอดงานเขียนต่อไป	ซึง่ได้รบัความสนใจจากนกัศกึษา	
และผู้ที่มีใจรักในงานเขียนร่วมการสัมมนาจ�านวนมาก

วารสารพิงค์ราชภัฏ ๐๕
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	ผู้ช่วยอธิการบดี	มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	พร้อมด้วย
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จากความรู�ในตํารา สู�การเร�ยนรู�นอกห�องเร�ยน ORGANIZER คิดให�ป��ง จัดให�ป�ง

 ทามกลางความเปล่ียนแปลงของสังคมสมัยใหมและการพัฒนาดานเทคโนโลยี สงผลใหหลายวิชาชีพตางพัฒนากลยุทธ์
ในการทํางานใหเขากับยุคสมัย ไมเวนแมแตแวดวง ORGANIZER ดังนั้นการเรียนรูนอกเหนือจากตํารา จึงเปนการเปดโลกทัศน์
ใหนักศึกษาไดเห็นภาพการทํางานจริง และไดนําทฤษฎีในตําราเรียนมาประยุกต์ใชกับการปฏิบัติงานจริง เพื่อผลงานที่มีประสิทธิภาพ 
ภาควิชานิเทศศาสตร์  จึงไดจัดการสัมมนาในหัวขอ “Organizer คิดใหป ง จัดใหปง” ข้ึน เม่ือวันที่ ๑๑ ตุลาคม ๒๕๖๒
ณ หอง Mini Theater อาคารสาํนกัดจิทัิลเพ่ือการศกึษา ซึง่ไดรบัเกยีรติจาก รศ.ดร.วารพิิณ มงคลสมัย รองคณบดีคณะวทิยาการจดัการ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม เปนประธานเปดการสัมมนา โดยเชิญวิทยากรผูมากประสบการณ์ศิษย์เการั้วดํา – เหลือง ไดแก 
นางเยาวนา อาทิตย์ธรรม กรรมการผูจัดการ บรษัิท ดนตรีสีสนั จาํกัด และนายณฐนน ปญโญ กรรมการผูจดัการ บรษิทั ยนิดมีเีดีย จาํกดั
มารวมใหความรูจากประสบการณ์จริงทั้งในดานการบริหารจัดการ กระบวนการ และวิธีรับมือสถานการณ์เฉพาะหนา โดยไดรับ
ความสนใจจากอาจารย์ นกัศกึษา ตลอดจนศษิย์เกาและประชาชนรวมรบัฟงจาํนวนมาก หลงัจากไดลงมอืปฏบิตังิานจรงิและไดรบัฟง
ประสบการณ์จากรุนพี่แลว ผูเขารวมโครงการรูสึกอยางไรกันบางไปติดตามกันคะ                

	 เริ่มต้นจาก	นายธีระพงษ์ เกตุสุนทร	นักศึกษาชั้นปีที่	๔	ภาควิชานิเทศศาสตร์	ประธานโครงการ	
สมัมนาฯ	กล่าวว่า	“การสัมมนาคร้ังน้ีท�าให้ได้น�าความรู้ในห้องเรยีนมาปรบัใช้	ท้ังการวางแผน	การเตรียมงาน
มโีอกาสได้ลองผิดลองถกูในห้องเรยีน	บางครัง้เราฟงอาจารย์แล้วรูส้กึว่าไม่ยาก	จนกระทัง่ได้มาลงมอืท�าจรงิ
จึงเข้าใจในการท�างานนั้นรายละเอียดเยอะมากมีปจจัยหลายอย่างเข้ามาเก่ียวข้อง	ตั้งแต่เรื่องคน	
เรื่องงบประมาณ	เรื่องการประสานงาน	ระยะเวลา	ทุกอย่างนี้	หากไม่มีการวางแผนที่ดีงานอาจเสียหายได้	
ทีส่นใจจดัการสัมมนาเรือ่งน้ีเพราะเหน็ว่าปจจุบนัธรุกจิและงานเกีย่วกับออแกไนซ์เซอร์	มีเพิม่มากข้ึนเรือ่ย	ๆ
เป็นท่ีต้องการในสังคมจึงอยากให้ผู้ที่สนใจได้มีโอกาสเรียนรู้ประสบการณ์การท�างานจากวิทยากรท่ีมี
ความรู้ความสามารถมาบอกเล่าเรื่องราวเกี่ยวกับงานออแกไนซ์ว่าแท้จริงว่าเป็นอย่างไร	 ในการลงมือจริง
มกีระบวนการคดิกระบวนการท�าอย่างไร	และแม้ว่ากระบวนการจะคล้ายกนัแต่ท้ายทีส่ดุเมือ่ไปถึงหน้างาน	ลกัษณะงานทีต่่าง	บริบทท่ีต่างกอ็าจ
ท�าให้เกิดปญหาเฉพาะหน้าได้	จึงคิดว่าการสัมมนาคร้ังนี้เป็นเวทีที่จะเกิดประโยชน์ส�าหรับคนที่สนใจ	รู้สึกภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหนึ่ง
ของโครงการและดีใจที่มีโอกาสได้มาเพิ่มความรู้ให้ตนเอง	ได้ข้อคิดค�าเตือน	ในการท�างานเป็นแนวทางท่ีดีมาก	หากวันหนึ่ง	เรามีโอกาส
ได้ท�างานประเภทนี้	ความรู้ในวันนี้คงท�าให้เราสามารถรับมือกับปญหานั้น	ๆ	ได้	และต่อยอดพัฒนางานในอนาคตได้ครับ”

 ๐๖ วารสารพิงค์ราชภัฏ
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INTERVIEW



	 ส่วน	 นายเศคาริยาห์ ฤทธิ์นรกานต์	 นักศึกษาชั้นปีที่	 ๔	 ภาควิชานิเทศศาสตร์	 คณะวิทยาการ

จัดการ	มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	กล่าวว่า	“ผมมีความสนใจในด้านการจัด	event	เวลามีโอกาสได้ไป

ยังสถานที่ต่าง	ๆ	เช่นห้างสรรพสินค้า	สถานที่ท่องเที่ยว	จะเห็นการท�างานในด้านนี้และรู ้สึกชอบ

อยากรูว่้าท�างานกันอย่างไร	เพราะแต่ละกจิกรรมก็มโีจทย์การน�าเสนอหรอืรปูแบบงานทีแ่ตกต่างกนัออกไป

จึงอยากศึกษาเร่ืองน้ีให้มากขึ้น	เมื่อได้มารับฟงวิทยากรท�าให้ได้เรียนรู้วิธีการจัดงาน	ต�าแหน่งงานท่ี

เกี่ยวข้อง	ได้เห็นว่ากว่าจะมีการจัดงาน	ต้องมีการขายงาน	การค�านวณรายได้เมื่อเริ่มจัดงานแต่ละครั้งต้อง

พบเจออุปสรรคในการท�างานอย่างไรบ้าง	 จากที่เราเข้าใจอย่างผิวเผินก็ท�าให้เห็นภาพการท�างานด้านนี้ได้

	 ทางด้าน	นายรุจิโรจ จอมงาม	 นักศึกษาชั้นปีที่	 ๑	 สาขาการออกแบบเครื่องประดับและสิ่งทอ	

คณะศลิปกรรมศาสตร์	มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลล้านนา	ผูร่้วมโครงการต่างสถาบัน	กล่าวถงึการสัมมนา

ในคร้ังน้ีว่า	“เหตุผลที่สนใจเข้าร่วมโครงการเพราะอยากได้ความรู้และเข้าใจงานด้านนี้ให้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น

อกีทัง้มคีวามคดิว่าแท้จรงิแล้ว	ORGANIZE	มคีวามเก่ียวข้องกบัทกุสายงานไม่ว่าจะเป็นบรษิทั	องค์กร	หรอื

แม้กระทั่งชุมชน	 หากต้องมีการจัดงานขึ้นความรู้ในด้านนี้จึงเป็นประโยชน์อย่างมากในการท�างาน	

จึงสนใจที่จะเข้ามาศึกษากระบวนการท่ีถูกต้องของการท�างาน	 ซ่ึงเม่ือได้มีโอกาสมาฟงวิทยากรท�าให้ได้

แลกประสบการณ์หลายอย่างเข้าใจเกี่ยวกับกระบวนการคิด	กระบวนการท�างานอย่างเป็นระบบมากขึ้น	

	 และสาวสวยคนสุดท้าย	นางสาวดวงสวาง พิมลอารี	นักศึกษาชั้นปีที่	๔	ภาควิชานิเทศศาสตร์	

คณะวิทยาการจัดการ	เอ่ยว่า	“สนใจเรื่องการจัด	event	เพราะเป็นงาน	ที่ไม่จ�าเจ	ได้เปลี่ยนสถานที่ใหม่	ๆ

ได้พบเจอผู้คน	จึงสนใจรับฟงการสัมมนาในครั้งนี้เพราะอยากทราบถึงกระบวนการท�างานทั้งเบื้องหน้า

และเบื้องหลัง	 การร่วมรับฟงวิทยากรวันนี้ท�าให้ได้เรียนรู้ถึงวิธีการจัดงานว่าต้องท�าอะไรบ้าง	 ต้องเจอกับ

อะไรแล้วเราควรจะแก้ไขปญหาเฉพาะหน้าอย่างไร	อีกทั้งในเดือนพฤศจิกายน	ต้องไปฝึกประสบการณ์

กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับงานในด้านนี้	 จึงรู้สึกว่าสิ่งที่ได้ฟงมีประโยชน์อย่างมากสามารถน�าไปใช้ในการ

ออกฝึกงานได้เป็นอย่างดีเลยค่ะ”	

อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น	 ได้ประเมินตนเองว่าตอนนี้	 ต้องเพิ่มเติมความรู้ในด้านใด	 จึงจะสามารถท�างานด้านนี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ	

การหาความรู้นอกห้องเรียนไม่เพียงแค่ได้ความรู้เท่านั้น	แต่ท�าให้	 ได้เรียนรู้ประสบการณ์ใหม่	ๆ	ที่เราไม่เคยท�ามาก่อนและน�าความรู้ที่ได้

มาเป็นต้นทุนต่อยอดพัฒนาตนเอง	และน�าไปเป็นแนวทางการประกอบวิชาชีพในอนาคตได้”

ทีส่�าคญัคอืบางเรีอ่งท่ีเราไม่เคยเจอ	เราได้ฟงท�าให้เกดิการเรยีนรู	้และในอนาคตอาจเป็นคลังความรู้ของเราเมือ่ต้องประสบปญหาในการท�างาน

ได้จะน�าเอาค�าแนะน�า	ตลอดจนปญหาที่เป็นกรณีศึกษาจากวิทยากรมาเป็นเครื่องเตือนใจในการท�างาน	เพราะคิดว่าความรู้นอกห้องเรียน

เป็นสิ่งส�าคัญอย่างมากท�าให้เราท�างานเป็นและสามารถท�างานร่วมกับผู้อื่นบนโลกนี้ได้”
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นับว่าเป็นโครงการที่เป็นประโยชน์อย่างมาก

ทั้งในด้านการศึกษาและการท�างาน

เป็นอีกหนึ่งกิจกรรมการเรียนรู้นอกห้องเรียน

ที่สร้างแรงบันดาลใจให้แก่คนรุ่นใหม่ได้เป็นอย่างดี	

ดังค�ากล่าวว่า

“วิชาการ สอนใหเขาใจหลักการ

ประสบการณ์ สอนใหเกงงาน”

ที่สร้างแรงบันดาลใจให้แก่คนรุ่นใหม่ได้เป็นอย่างดี	



คณะผู้แทนมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ ร่วมการประชุม

‘The 6th SEAMEO Polytechnic Network Meeting’ 
ประเมินผลการดำ�เนินโครงการ SEA-TVET Student Exchange Program ครั้งที่ ๔

	 เมื่อวันที่ ๑๖ – ๑๙ ตุลาคม ๒๕๖๒ คณะผู้แทนมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่
น�ำโดย ผศ.ดร.ปทมรัศมิ์ นาคนิษฐนนต์ รองอธิการบดี พร้อมด้วย อ.ดร.ปวีณา โฆสิโต
ผู้อ�ำนวยการส�ำนักงานวิเทศสัมพันธ์ เดินทางเข้าร่วมการประชุม ‘the 6th SEAMEO 
Polytechnic Network Meeting’ ซ่ึงจัดข้ึนโดยองค์การรฐัมนตรศีกึษาแห่งเอเชยีตะวันออก
เฉยีงใต้ (SEAMEO) เป็นเจ้าภาพร่วมกับ Duy Tan University (DTU) ณ เมืองดานัง ประเทศ
เวียดนาม เพื่อประชุมและประเมินผลการด�ำเนินโครงการ SEA-TVET Student Exchange 
Program ครั้งที่ ๔ และเข้าร่วมลงนามข้อตกลง (Letter of Agreement) ในการเข้าร่วม
โครงการครั้งที่ ๕ โดยมีตัวแทนจากสถาบันการศึกษาในประเทศกลุ่มอาเซียนเข้าร่วมประชุม
เป็นจ�ำนวนมาก
	 โครงการ SEA-TVET หรือ Southeast Asian Technical and Vocational
Education and Training เป็นโครงการแลกเปลี่ยนนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพ
ในสาขาวิชาที่ เกี่ยวข ้องในประเทศกลุ ่มอาเซียน ซึ่งมีระยะเวลาฝึกประสบการณ์ 
ณ สถานประกอบการเครือข่ายของมหาวิทยาลัย ในกลุ่มประเทศเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
เป็นระยะเวลา ๑ เดือน โดยมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่เข้าร่วมโครงการนี้เป็นปีที่ ๖                    
	 ในการนี้มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ได้เข้าเจรจาเพื่อกระชับความสัมพันธ์
สร้างเครอืข่ายความความร่วมมอืกบั Duy Tan University (DTU) พร้อมทัง้หารอืการด�ำเนนิการ
ต่ออายุบันทึกความเข้าใจ (MOU) และร่วมพิธีลงนามบันทึกความเข้าใจระหว่างทั้งสอง
มหาวิทยาลัยอีกด้วย 
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	 สวัสดีท่านผู้อ่านพิงค์ราชภัฏทุกท่าน	พบกันเช่นเคยกับ
ข่าวสารรอบร้ัวด�า	–	 เหลือง	ฉบับนี้เริ่มต้นด้วยเร่ืองน่ายินดี	
ตามที่	นางสาวสิริกัญญา คํ้าคูณ	นักศึกษา	สาขาวิชานาฏศิลป	
ชั้นปีที่	 ๒	 คณะครุศาสตร์	 ได้เข้าร่วมการประกวดธิดาออกหว่า	

	 จากนั้น	เมื่ อ วันที่ 	๒๖	ตุลาคม	๒๕๖๒	รักษาราชการแทนอธิการบดี
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	ได้เข้าร่วมรับฟงการเสวนาและรายงานผลการด�าเนินงาน
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏและบทบาท	ของมหาวิทยาลัยราชภัฏในกระทรวงใหม่
ต่อ	ฯพณฯ พลเอกดาว์พงษ์ รัตนสุวรรณ องคมนตรี	ในประเด็นภาพรวมแนวทางการ
ด�าเนินงานของมหาวิทยาลัยราชภัฏ	๓๘	แห่ง	ในปีงบประมาณ	๒๕๖๓	และแนวทาง
การสนับสนุนการด�าเนินงานของมหาวิทยาลัยราชภัฏ	ภายใต้กระทรวงใหม่	พร้อมท้ัง
เข้าร่วมการประชมุอธกิารบดมีหาวิทยาลยัราชภฏั	ครัง้ที	่๔	(๑๕๐)/๒๕๖๒	ณ	ห้องประชุมใหญ่	
มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ	จังหวัดชัยภูมิ

	 ปดท้ายด้วยข่าวการรบัสมคัรนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร	ีประจ�าปีการศึกษา	๒๕๖๓
ผศ.เกษรา ปญญา	ผูอ้�านวยการส�านกัทะเบียนและประมวลผล	มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่
เปดเผยว่าทางมหาวทิยาลยัได้เปดรับสมคัรนกัศกึษา	รปูแบบท่ี	๑	การรบัด้วยแฟมสะสมผลงาน
ประจ�าปีการศึกษา	๒๕๖๓	ประเภทผลการเรียนดี	,	ประเภทผู้มีความสามารถพิเศษ
ด้านกีฬา	 นาฏศิลปและศิลปะ	 ,	 ประเภทผู้มีคุณธรรมน�าความรู้ประพฤติดีมีที่เรียนและ
มีจิตสาธารณะ	 และประเภทผู้มีความพิการ	 นักเรียนที่สนใจสามารถด�าเนินการสมัคร
ออนไลน์ผ่านเวบ็ไซต์	www.tcas.cmru.ac.th	ระหว่างวนัที	่๒๑	พ.ย.	–	๑๖	ธ.ค.	๒๕๖๒
จากน้ันสถานศึกษาด�าเนินการคัดเลอืกและบนัทกึข้อมลูระหว่างวนัท่ี	๑๗	–	๒๕	ธนัวาคม	๒๕๖๒	

	 ข่าวต่อมา	วนัที	่๒๕	ตุลาคม	๒๕๖๖๒	รศ.ดร.ประพนัธ์  ธรรมไชย	รกัษาราชการ
แทนอธกิารบดมีหาวิทยาลัยราชภฏัเชยีงใหม่	 เข้าร่วมการประชมุอธกิารบดมีหาวทิยาลยัราชภฏั	
กลุ่มภาคเหนือ	 คร้ังที่	 ๒/๒๕๖๒	 เพื่อหารือเกี่ยวกับการด�าเนินงานตามยุทธศาสตร์
มหาวิทยาลยัราชภฏักลุม่ภมูภิาคภาคเหนอื	และระดมความคิดเหน็ด้านการบรหิารงานบคุคล
ของพนักงานมหาวิทยาลัย	 ในการนี้ได้รับเกียรติจาก	ผศ.ดร.ศรชัย มุงไธสง	 อธิการบดี	
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย	ประธานภูมิภาค	–	ภาคเหนือ	มหาวิทยาลัยราชภัฏ	
กล่าวเปดการประชุม	ณ	โรงแรมบรีซฮิลล์	เขาค้อ	อ�าเภอเขาค้อ	จังหวัดเพชรบูรณ์

	 ต่อด้วยข่าวสารการเตรียมความพร้อมในฐานะเจ้าภาพ	เมือ่วนัที	่๓๐	ตลุาคม	๒๕๖๒	
ณ	ห้องประชุมสภามหาวิทยาลัย	อาคารราชภัฏเฉลิมพระเกียรติ	มหาวิทยาลัยราชภัฏ
เชียงใหม่	ผศ.ดร.ชาตรี มณโีกศล	รองอธกิารบด	ีมหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม่	เป็นประธาน
ในการประชมุ	คณะกรรมการจดัการแข่งขนั	กฬีาประเพณอีาจารย์และบุคลากรมหาวทิยาลยั
ราชภัฏภาคเหนือ	ครั้งที่	๓	“พิงคนครเกมส์”	ประจ�าปี	๒๕๖๓	โดยมีประธานกรรมการ
พร้อมด้วยคณะกรรมการฝายต่าง	 ๆ	 ได้แก่	 ฝายอ�านวยการแข่งขัน	 ฝายเลขานุการ	
ฝายเทคนิคกีฬา	ฝายพิธีการ	ฝายประชาสัมพันธ์	และจัดการแถลงข่าว	ฝายต้อนรับ	
ฝายสถานที	่ ฝายรกัษาความปลอดภยั	 จราจรและยานพาหนะ	 ฝายพยาบาลฝายรกัษาความปลอดภยั	 จราจรและยานพาหนะ	 ฝายพยาบาล	
ฝายสวสัดกิาร	ฝายการเงนิและงบประมาณ	และฝายประเมนิผล	เข้าร่วมการประชมุ	ทัง้นีเ้พือ่เป็นการเตรยีมความพร้อมในการเป็นเจ้าภาพ
จดัการแข่งขนั	ซึง่มกี�าหนดจัดขึน้	ในวนัที	่๘	–	๑๐	กมุภาพันธ์	๒๕๖๓	ณ	มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่	และสนามกฬีาเทศบาลนครเชยีงใหม่
อ�าเภอเมือง	จังหวัดเชียงใหม่	โดยมีคณาจารย์และบุคลากรจากมหาวิทยาลัยราชภัฏภาคเหนือ	ทั้ง	๘	แห่ง	เข้าร่วมส�าหรับการแข่งขัน	
มีการแข่งขัน	๑๕	ชนิดกีฬา	ได้แก่	ฟุตบอล	ฟุตซอล	บาสเกตบอล	วอลเลย์บอล	แชร์บอล	เซปกตะกร้อ	เปตอง	แบดมินตัน	เทเบิลเทนนิส	
เทนนิส	สนุกเกอร์	กรีฑา	จักรยาน	กอล์ฟ	และหมากกระดาน

ก�าหนดประกาศรายชือ่ผูม้สีทิธิส์อบเฉพาะสาขาวิชาทีม่กีารจดัสอบ	ในวนัท่ี	๘	มกราคม	๒๕๖๓	นกัศกึษาท่ีมรีายช่ือสอบปฏบัิตแิละสอบสัมภาษณ์
ในวันที่	๑๘	มกราคม	๒๕๖๓	และมหาวิทยาลัยจะประกาศรายชื่อผู้ผ่านการคัดเลือกในวันที่	๓๐	มกราคม	๒๕๖๓	ทั้งนี้ผู้สนใจสามารถ
ดูรายละเอียด	และสมคัรได้ท่ีเวบ็ไซต์	www.tcas.cmru.ac.th	สอบถามเพิม่เตมิทางหมายเลขโทรศพัท์	๐๕๓	๘๘๕	๙๗๙	หรอื	๐๕๓	๘๘๕	๙๖๓
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เมืองเเม่สะเรียง	ประจ�าปี	๒๕๖๒	เมื่อวันที่	๑๒	–	๑๔	ตุลาคม	๒๕๖๒	ผลการประกวดปรากฏว่าได้รับรางวัล
ชนะเลิศและรางวัลขวัญใจสื่อมวลชนและได้เป็นตัวเเทนเข้าร่วมประกวดธิดาดอกบัวตองและธิดาเขาวงกต
งานประเพณีเขาวงกตและลอยกระทง	ประจ�าปี	๒๕๖๒	ในนามตัวแทนเทศบาลต�าบลเเม่สะเรียง



	 มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่	ร่วมกับกรมทรัพยากรน�้าบาดาล	ด�าเนินการเก็บข้อมูล	ติดตามประเมินผล	การถ่ายโอนภารกิจ
ด้านน�้าบาดาล	ของกรมทรัพยากรน�้าบาดาลไปยังองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น	จังหวัดเชียงใหม่	ในพื้นที่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น
ในพื้นที่จังหวัดเชียงใหม่	จ�านวน	๓๐	แห่ง	ที่มีภารกิจด้านน�้าบาดาล	ประกอบด้วย	เทศบาลเมือง	จ�านวน	๓	แห่ง	เทศบาลต�าบล	จ�านวน	
๑๒	แห่ง	และองค์การบริหารส่วนต�าบล	จ�านวน	๑๕	แห่ง	โดยแบ่งออกเป็นขนาดใหญ่	๕	แห่ง	ขนาดกลาง	๙	แห่ง	และขนาดเล็ก	๑	แห่ง
ได้แก่	เทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา	เทศบาลเมืองแม่เหี๊ยะ	เทศบาลเมืองแม่โจ้	เทศบาลต�าบลบ้านหลวง	เทศบาลต�าบลลวงเหนือ	
เทศบาลต�าบลหนองควาย	เทศบาลต�าบลสเุทพ	เทศบาลต�าบลบ้านกลาง	เทศบาลต�าบลเชิงดอย	เทศบาลต�าบลยางเนิง้	เทศบาลต�าบลปาแดด
เทศบาลต�าบลสันผักหวาน	 เทศบาลต�าบลสบเตี๊ยะ	 เทศบาลต�าบลไชยปราการ	 เทศบาลต�าบลแม่ริม	 องค์การบริหารส่วนต�าบลดอนแก้ว	
องค์การบริหารส่วนต�าบลเวียง	 องค์การบริหารส่วนต�าบลม่อนปน	 องค์การบริหารส่วนต�าบลแม่สูน	 องค์การบริหารส่วนต�าบลดอยหล่อ	
องค์การบริหารส่วนต�าบลบ้านกลาง	 องค์การบริหารส่วนต�าบลแม่ทา	 องค์การบริหารส่วนต�าบลแม่กา	 องค์การบริหารส่วนต�าบลข่วงเปา	
องค์การบรหิารส่วนต�าบลเขือ่นผาก	องค์การบรหิารส่วนต�าบลดอยเต่า	องค์การบรหิารส่วนต�าบลบ้านกาด	องค์การบรหิารส่วนต�าบลเปียงยาง
องค์การบริหารส่วนต�าบลฮอด	และองค์การบริหารส่วนต�าบลร้องวัวแดง	โดยลงพื้นที่	เมื่อวันที่	๑	กันยายน	–	๑๑	ตุลาคม	๒๕๖๒	
ทัง้นีเ้พือ่ศกึษาตดิตามประเมนิความพงึพอใจของประชาชน	ในการบรหิารจัดการถ่ายโอนภารกิจด้านน�า้บาดาลรวมถึงผลระบบการบรหิารจดัการ
การใช้งบประมาณการควบคุม	 การก�ากับดูแลการปฏิบัติตามภารกิจการถ่ายโอนด้านน�้าบาดาลขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในพื้นที่
จงัหวดัเชยีงใหม่และมาตรฐานการจดับรกิารสาธารณะด้านน�า้บาดาลพร้อมข้อเสนอแนวทางการเสรมิสร้าง	และยกระดบัขดีความสามารถ
และประสิทธิภาพการบริหารจัดการด้านน�้าบาดาลแก่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น	(อปท.)	ตลอดจนศึกษาประมวลผล	ภารกิจการถ่ายโอน
น�้าบาดาลขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในพ้ืนที่จังหวัดเชียงใหม่ด้านการสื่อสารถ่ายทอดข้อมูลข่าวสารการเข้าถึงบริการสาธารณะ
การพัฒนาคุณภาพชีวิตและการมีส่วนร่วมของประชาชนและภาคส่วนท่ีเก่ียวข้องเพ่ือเสนอแนวทางการเสริมสร้างความเข้าใจภารกิจการ
ถ่ายโอนด้านน�้าบาดาลแก่ภาคประชาชนและภาคส่วนที่เกี่ยวข้อง	และเพื่อถอดบทเรียนรูปแบบการบริหารจัดการภารกิจด้านน�้าบาดาล	
ที่เป็นเลิศ	(Best	Practice)	ในพื้นที่จังหวัดเชียงใหม่โดยจะน�าข้อมูลดังกล่าวมาพัฒนาการด�าเนินงานต่อไป

มร.ชม. จับมือ กรมทรัพยากรน้ําบาดาล
เดินหน�าติดตามประเมินผลการถ�ายโอนภารกิจด�านน้ําบาดาล

ของกรมทรัพยากรน้ําบาดาลไปยังองค�กรปกครองส�วนท�องถิ�น จังหวัดเชียงใหม�
เร�งสํารวจพ�้นที่ จํานวน ๓๐ แห�ง ประมวลผลภารกิจ

 ๑๐ วารสารพิงค์ราชภัฏ
 P I N G  R A J A B H A T



	 สหพันธ์สุขภาพจิตโลก	(The	World	Federation	Mental	Health	:	WFMH	)	ได้ก�าหนดให้วันที่	๑๐	ตุลาคม	ของทุกปี
เป็นวันสุขภาพจิตโลก	(World	Mental	Health	Day:	WMHDAY)	นับตั้งแต่ปี	พ.ศ.	๒๕๓๕	เป็นต้นมา	เพื่อให้ประชากรทั่วโลก
ได้เล็งเห็นความส�าคัญของสุขภาพจิตและการลงทุนเพื่อการปองกันและบ�าบัดรักษาผู้ที่เจ็บปวยทางจิตใจ	 เพราะในยุคปจจุบัน	 ท่ามกลาง
การเปล่ียนแปลงของสังคม	ท�าให้ประชากรเกดิภาวะความเครยีดซึง่ส่งผลกระทบทัง้ทางร่างกายและจติใจ	พงิค์ราชภฏัจงึขอน�าเกร็ดความรู้
วธิดูีแลสขุภาพจิตด้วย	๕	ขัน้ตอน	เพือ่เสรมิสร้างความสดชืน่แจ่มใส	หลายท่านคงเคยได้ยนิค�ากล่าวท่ีว่า	“ความไม่มโีรคคอืลาภอนัประเสรฐิ”	
สิ่งส�าคัญของชีวิตคนเราคือการมีสุขภาพที่ดีซึ่งไม่ได้หมายถึงร่างกายภายนอกเท่านั้น	สุขภาพทางด้านจิตใจและอารมณ์ถือเป็นเรื่อง
ที่ส�าคัญเช่นกัน	เพราะหากเรามีสุขภาพจิตใจที่ดี	สิ่งที่ตามมาย่อมส่งผลต่อภาวะอารมณ์ในการจัดการกับชีวิตประจ�าวันของเราดังนั้น
มาท�าตามขั้นตอนเหล่านี้ไปพร้อมกันเพื่อสร้างความสมดุลของสุขภาพจิตใจที่ดี

ออกกําลังกายทางจิตใจ

การรักษาใจให้มีความยืดหยุ่น
ขั้นตอนนี้เราสามารถดูแลจิตใจ
ของเราให้มีความยืดหยุ่นได้

ด้วยการเล่นเกมหรือฟงดนตรีด้วย
หรือหากชื่นชอบการอ่านหนังสือ

ให้ลองอ่านนวนิยายลึกลับที่ทดสอบ
จิตใจในหลากหลายอารมณ์
เพื่อสังเกตจิตใจของตนเอง

ในสภาวะต่าง	ๆ

๑

๔ ๕

๓๒
เสริมสร�างความสมัพนัธ�กบัผู�อืน่

ความสัมพันธ์ของเราที่เกี่ยวข้อง
กับผู้อื่น	ไม่ว่าจะเป็นครอบครัว
เพื่อนฝูง	สังคมล้อมรอบเรา

ส่งเสิมให้เราเสริมสร้างชีวิตให้มีความสุข
เปดใจกับความรู้สึกของตนเองและ
เข้าใจถึงจิตใจของผู้ที่ล้อมรอบตัวเรา

รูจั้กให้เวลาตนเอง	และคนส�าคญัในชีวติ
หาเวลาท�ากิจกรรมเสริมสร้าง

ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันอย่างสม�่าเสมอ

ทําตามความฝ�นของคุณให� ได�

บางครัง้ความเป็นจรงิของชีวิตของคนเรา
อาจไม่มีโอกาสได้ท�าตามความฝน
ดังนั้นให้เวลากับส่วนหนึ่งในชีวิต
ของคุณให้ได้ท�าตามความสนใจ

ในกิจกรรมที่คุณชอบ
อาจเป็นการถ่ายรูป	การท�าอาหาร
ให้วันของคุณมีกิจกรรมที่คุณสนใจ
ตามความฝนส่วนหนึ่งของคุณด้วย	

เรียนรู�วิธีเข�าใจอารมณ�ของตัวเอง

เรียนรู้ในการจัดการกับอารมณ์ในแต่ละขณะ
ความรู้สึกเป็นสิ่งส�าคัญ	ควรมีเวลาแต่ละวัน

ในการท�าสมาธิ	มุ่งเน้นจัดการความคิดในเชิงบวก																										
จัดเรียงอารมณ์	ความรู้สึก	ให้สามารถจัดการทั้งอารมณ์
ที่ขุ่นมัวและอารมณ์รื่นเริงได้อย่างเข้าใจสภาวะจิตใจ

ในแต่ละช่วงขณะ

เมื่อจิตใจไดรับการปรับปรุง พัฒนา จัดการ บริหารรักษาสุขภาพจิตในแตละวันใหแข็งแรงแลว
ผลที่เกิดขึ้นตอผูปฏิบัติคือทําใหผูนั้นไดรับวัคซีนปองกันโรครายที่อาจเกิดขึ้นกับจิตใจ ใหมีความแข็งแรง ตอสูกับพลังลบได

ขอขอบคุณข้อมูลจาก	:	www.honestdocs.co

เพิ่มกิจกรรมเพื่อสร�างความดี

การท�าความดีช่วยให้เราได้รับพลังงานทางบวก
ช่วยปรับปรุงสภาพจิตใจ	ให้มีความสุข	สร้างคุณค่า

ให้กับตนเอง	ดังนั้นหากมีเวลาว่างหาโอกาส															
จัดสรรเวลาเพื่อท�าสิ่งดี	ๆ	เช่น	เป็นอาสาสมัครช่วยเหลือ

งานสาธารณะประโยชน์	ผลของการบริหารจิตใจ
จะท�าให้คุณกลายเป็นคนที่มีสภาวะจิตใจที่เข้มแข็ง

ยิ้มรับทุกสถานการณ์บนโลกใบนี้ได้	

๕ ขั้นตอน
รักษาสมดุลสุขภาพจ�ตใจ




