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 จ ุลสารกองการบริหารงานบุคคล ฉบับที่ 20 ปที ่7 ประจําเดือน กุมภาพันธ 
2559  ถึงเดือน  พฤษภาคม 2559  ทางกองการบรหิารงานบุคคล  ไดมีขาวสาร 
และกิจกรรมตางๆ มาประชาสัมพันธใหกับบุคลากรของมหาวิทยาลัยนเรศวรได
ทราบ ในสวนของฉบับนี้ก็จะมขีาวสารเกี่ยวกับโครงการพัฒนาศักยภาพและ
เพิ่มพูนความรูของบุคลากรสายวิชาการ และการเสนอขอพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ ประจําป 2559 โดยรายละเอียดขาวสาร ทุกทานสามารถ
เขาไปตดิตามอานเพิ่มเติมไดภายในเลม หากผูอานทานใดมีขอเสนอแนะเพื่อการ
ปรับปรุงจุลสาร กองการบริหารงานบคุคล สามารถเสนอแนะเขามาเพื่อใชใน
การปรบัปรุงจุลสารตอไปในฉบบัหนา  
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 ฉบับที่  20  ปที่ 7 
ประจําเดือน  พฤษภาคม 2559 

 
  สวัสดีบุคลากรชาวมหาวิทยาลัยนเรศวรทุกทาน  สําหรับจุลสารฉบับน้ีทางเรา
มีขาวสารกจิกรรมตาง  ๆเหมือนเชนเคย  ในสวนของฉบับน้ีจะมีขาวสารความรูเกี่ยวกับ
โครงการพัฒนาศักยภาพและเพ่ิมพูนความรูของบุคลากรสายวิชาการ  และการเสนอขอ
พระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ  โดยกองการบริหารงานบุคคล ไดรวบรวมเน้ือหาสาระ
ของขาวสารตาง  ๆและภาพบรรยากาศไวภายในจุลสารฉบับน้ีเปนที่เรียบรอยแลว  หากมี
ขาวสารประชาสัมพันธเพ่ิมเติม  เราจะประชาสัมพันธใหกับบุคลากรทุกทานทราบตอไป 

สาสนจากผูอาํนวยการกองการบรหิารงานบคุคล 
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การเสนอขอพระราชทานเครือ่งราชอสิรยิาภรณ  ประจาํป 2559  

 
  มหาวิทยาลัยนเรศวร ไดดําเนินการตรวจสอบคุณสมบัติผูมีสิทธ์ิเสนอขอพระราชทาน

เคร่ืองราชอิสริยาภรณอันเปนท่ีเชิดชูย่ิงชางเผือก  และเคร่ืองราชอิสริยาภรณอันมีเกียรติยศย่ิงมงกุฎไทย  
และเหรียญจักรพรรดิมาลา  ประจําป 2559  โดยไดผานคณะกรรมการพิจารณาการเสนอขอพระราชทาน
เคร่ืองราชอิสริยาภรณ ซ่ึงไดดําเนินการเสร็จเรียบรอยแลว  จํานวนรวมท้ังส้ิน 440 ราย   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 โดยแบงเปน  เคร่ืองราชอิสริยาภรณอันเปนท่ีเชิดชูย่ิงชางเผือก  รวมท้ังส้ิน 269 รายแบงเปน 

 
1. ประถมาภรณชางเผือก (ป.ช.)  จํานวน 9 ราย 
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การเสนอขอพระราชทานเครือ่งราชอสิรยิาภรณ  ประจาํป 2559  

2. ทวีติยาภรณชางเผือก (ท.ช.)  จํานวน 38 ราย 
 

 
 

3. ตริตาภรณชางเผือก (ต.ช.)  จํานวน 8 ราย 
 

 
 

4. จัตุรถาภรณชางเผือก (จ.ช.)  จํานวน 54 ราย 
5. เบญจมาภรณชางเผือก (บ.ช.)  จํานวน 160 ราย 
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การเสนอขอพระราชทานเครือ่งราชอสิรยิาภรณ  ประจาํป 2559  

 เคร่ืองราชอิสริยาภรณอันเปนท่ีเชิดชูย่ิงชางเผือก  รวมท้ังส้ิน 148 ราย แบงเปน 
1. มหาวชิรมงกุฎ (ม.ว.ม.)  จํานวน 8 ราย 

 

 
 

2. ประถมาภรณมงกุฎไทย (ป.ม.)  จํานวน 2 ราย 
 

 
 

3. ทวีติยาภรณมงกุฎไทย (ท.ม.)  จํานวน 4 ราย 
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การเสนอขอพระราชทานเครือ่งราชอสิรยิาภรณ  ประจาํป 2559  

 4. ตริตาภรณมงกุฎไทย (ต.ม.)  จํานวน 75 ราย 
 

 
 

5. จัตุรถาภรณมงกุฎไทย  จํานวน 8 ราย 
6. เบญจมาภรณมงกุฎไทย  จํานวน 51 ราย 
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ระหวางวันที่  17 – 19  พฤษภาคม  2559 
ณ อาคารเรียนรวม คณะวิทยาศาสตร 

และอาคารเอกาทศรถ  มหาวิทยาลัยนเรศวร  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 การสงเสริมใหคณาจารยเขาสูตําแหนงทางวิชาการเพ่ิมข้ึน  โดยมุงเนนการสรางผลงานทางวิชาการให
เหมาะสมตามพันธกิจ วิสัยทัศน และยุทธศาสตรของสถาบันอุดมศึกษา  ท้ังท่ีเปนความรูใหมและความรูท่ีใชใน
การแกปญหาและพัฒนาสังคมหรือประเทศ  สอดคลองกับศักยภาพหรือทรัพยากรของแตละพ้ืนท่ีเพ่ือกอใหเกิด
ประโยชนและการพัฒนาประเทศดานตาง  ๆเพ่ือใหรูเทาทันกับการเปล่ียนแปลงของบริบทโลก เพ่ิมขีด
ความสามารถในการแขงขันของประเทศ  พัฒนาและสงเสริมชุมชนหรือสังคมใหมีความเขมแข็ง  กอใหเกิด
ประโยชนตอวงวิชาการ 

มหาวิทยาลัยนเรศวร มีนโยบายในการสงเสริมใหบุคลากรสายวิชาการสรางผลงานทางวิชาการท่ีเกิด
จากการพัฒนาความรู และประสบการณ  เพ่ือนําความรูท่ีไดไปถายทอดโดยการสอน และการใหบริการทาง
วิชาการแกสังคม  โดยถายทอดเน้ือหาสาระในรูปแบบตํารา  หนังสือ  ผลงานวิจัย  หรือบทความประเภทตาง  ๆ 
และนําผลงานทางวิชาการท่ีไดสรรสรางข้ึนดังกลาวนําพาไปสูความกาวหนาทางวิชาการ  และเขาสูตําแหนง
ทางวิชาการอีกดวย  ซ่ึงการเขาสูตําแหนงทางวิชาการถือเปนภาระหนาท่ีหน่ึงท่ีคณาจารยควรมุงเนนให
ความสําคัญนอกเหนือจากภาระงานสอน เพ่ือนําไปประยุกตใชอยางกวางขวาง  อันเปนประโยชนอยางย่ิงตอ
วิชาชีพ  การพัฒนาองคกรใหมีศักยภาพในการแขงขันทางดานวิชาการ  และการใหบริการทางวิชาการแกสังคม
อยางตอเน่ือง  

 

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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 ดังน้ัน  เพ่ือใหบุคลากรสายวิชาการไดรับทราบหลักเกณฑ และวิธีการขอตําแหนงทางวิชาการ รวมท้ัง
แลกเปล่ียนประสบการณและความคิดเห็นเกี่ยวกับการสรางผลงานทางวิชาการ มหาวิทยาลัยนเรศวร  จึงเห็น
ควรจัดโครงการพัฒนาศักยภาพและเพ่ิมพูนความรูของบุคลากรสายวิชาการ ซ่ึงโครงการดังกลาวจะเปน
ประโยชนอยางย่ิงตอคณาจารยในการพัฒนาใหมีตําแหนงทางวิชาการท่ีสูงข้ึน และตอบสนองยุทธศาสตรของ
มหาวิทยาลัยดานการพัฒนาบุคลากรตอไป  

 

โดยมีวิทยากร ผูทรงคุณวฒุิดานสาขาวิชาตางๆ จํานวน 6 ทาน 
 
1. ศาสตราจารยพิเศษ ดร.กาญจนา  เงารังสี  ทีป่รกึษาคณะกรรมการพิจารณา 
ตําแหนงทางวิชาการ มหาวิทยาลัยนเรศวร  ผูทรงคณุวุฒดิานมนษุยศาสตรและสังคมศาสตร  
 
 
 
 
 
 
 
 

   

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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2. ศาสตราจารย ดร.เดอืน  คําดี  กรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ มหาวิทยาลัยนเรศวร  
ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
 

 
 

3. ศาสตราจารย ดร.เกตุ  กรดุพันธ  กรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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4. ศาสตราจารย ดร.อํานวย  ถิฐาพนัธ  กรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ  

มหาวิทยาลัยนเรศวร  ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 

 
 

5. ศาสตราจารย ดร.นนัทวนั  บญุยะประภศัร  กรรมการพจิารณาตําแหนงทางวชิาการ  
มหาวิทยาลัยนเรศวร  ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 

 

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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6. ศาสตราจารย นายแพทยยง  ภูวรวรรณ  กรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ  

มหาวิทยาลัยนเรศวร  ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

โดยมีการบรรยายเกี่ยวกับ หลักเกณฑ  และวิธีการ ในการขอตําแหนงทางวิชาการการบรรยาย
อภิปราย เกี่ยวกับดานวิชาการ การวิจัย การตีพิมพเผยแพร  และการอางอิง “ทําไมจึงตองมีตําแหนงทาง
วิชาการ”  และมีการตอบขอซักถาม 

 
วัตถุประสงคของโครงการ 

 เพ่ือกระตุนและสรางความเขาใจเกี่ยวกับระเบียบ และหลักเกณฑ ในการขอตําแหนงทางวิชาการ
ของบุคลากรสายวิชาการภายในมหาวิทยาลัย 

 เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถของบุคลากรสายวิชาการใหมีศักยภาพในการนําความรูและประสบการณ
ท่ีไดรับจากการอบรมไปประยุกตใชในการพัฒนา และจัดทําผลงานทางวิชาการเพ่ือเสนอขอกําหนด
ตําแหนงทางวิชาการ  

 เพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ และความคิดเห็นเกี่ยวกับผลงานทางวิชาการ  

   

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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จํานวนผูเขารวมโครงการ 
  
 อธิการบดี/รองอธิการบดี/ผูชวยอธิการบดี    จํานวน    9  ราย 
 อาจารยท่ีสําเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอกมาแลว 10 ป  จํานวน   31  ราย 
 อาจารยท่ีมีคุณสมบัติเขาสูตําแหนงผูชวยศาสตราจารย   จํานวน 398  ราย 
 ผูชวยศาสตราจารยท่ีมีคุณสมบัติเขาสูตําแหนงรองศาสตราจารย จํานวน 277  ราย 
 รองศาสตราจารยท่ีมีคุณสมบัติเขาสูตําแหนงศาสตราจารย  จํานวน  97  ราย 
 บุคลากรท่ีปฏิบัติหนาท่ีดานบุคคลจากคณะ    จํานวน  20  ราย 
 
 

 
ภาพบรรยากาศในงาน 

 

 
ภาพบรรยากาศในงาน 

 

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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คณะกรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ 
 

 เม่ือวันที่ 26 พฤษภาคม 2559  คณะกรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ  ไดครบวาระลงแลวซ่ึงคณะกรรมการ
ชุดน้ีมีวาระการดํารงตําแหนง 2 ป  ต้ังแตวันที่ 27 พฤษภาคม 2557  ถึงวันที่ 26 พฤษภาคม 2559  โดยเปนไปตาม
หลักเกณฑที่ ก.พ.อ. กําหนด ที่ใหสภาสถาบันแตงต้ังคณะกรรมการพิจาณาตําแหนงทางวิชาการ ซ่ึงประกอบดวย 

1. ประธานคณะกรรมการ ตองเปนกรรมการจากสถาบันผูทรงคุณวุฒิ 
2. กรรมการผูทรงคุณวุฒิ ตองเปนบุคคลภายนอกสถาบัน โดยคัดสรรจากบัญชีรายช่ือผูทรงคุณวุฒิที่ ก.พ.อ.กําหนด 
 ซ่ึงครอบคลุมคณะหรือสาขาวิชาที่มีการจัดการเรียนการสอนในสถาบันน้ัน  ๆ จํานวนไมนอยกวา 5 คน  
 แตไมเกิน 10 คน 

 
 ทั้งน้ี มหาวิทยาลัยนเรศวรจึงแตงต้ังบุคคลตอไปน้ีเปนคณะกรรมการพิจารณาตําแหนง 
ทางวิชาการ และทีป่รกึษาคณะกรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ มีวาระการดํารงตําแหนงคราวละ 2 ป 

1.ศาสตราจารย นายแพทยบุญชอบ  พงษพาณิชย 
2.ศาสตราจารยพิเศษ ดร.กาญจนา  เงารงัษี 
3.ศาสตราจารย ดร.เกตุ  กรุดพันธ 
4.ศาสตราจารย ดร.เดือน  คําดี 
5.ศาสตราจารย ด.ตอกุล  กาญจนาลัย 
6.ศาสตราจารย ดร.นันทวัน  สุวรรณทัต 
7.ศาสตราจารย ดร.จรรจา  สุวรรณทัต 
8.ศาสตราจารย ดร.อํานวย  ถิฐาพันธ 
9.ศาสตราจารยไชยยศ  เหมะรัชตะ 
10.ศาสตราจารยประดิษฐ  พงศทองคํา 
11.ศาสตราจารย นายแพทยตอพงศ  สงวนเสริมศร ี
12.ศาสตราจารย นายแพทยยง  ภูวรวรรณ 

 
 

   

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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กจิกรรม 5ส 

 
กองการบริหารงานบุคคล  ไดมีการจัดใหมีกิจกรรม 5ส  คร้ังท่ี 2  ประจําป 2559   

ข้ึนในระหวางวันท่ี  28 - 29 พฤษภาคม 2559  เวลา  09.00 – 15.00 น.  เพ่ือสงเสริมและสนับสนุน 
การพัฒนาคุณภาพบุคลากร  เพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน  และปรับปรุงสภาพแวดลอม 
ภายในหองทํางานและบริเวณโดยรอบใหเกิดความเปนระเบียบเรียบรอย ปลอดภัย นาอยูอาศัย และเกิดความ
ประทับใจแกผูมารับบริการอยางตอเน่ือง  โดยอาศัยความรวมมือรวมใจของบุคลากร   

 

 
ภาพกอนทํากิจกรรม 5ส 

 

 
ภาพกิจกรรมกอนทํา 5ส 
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กจิกรรม 5ส 

 
5ส  คือ  กระบวนการในการจัดสถานท่ีทํางานใหเปนท่ีเรียบรอย  โดยมุงเนน 

ท่ีจะกอใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางาน  และจิตสํานึกในการปรับปรุงสภาพแวดลอมท่ีดีของ 
ผูปฏิบัติงาน 5ส  ไดแก 

 
สะสาง  คือ  การแยกของที่ตองการออกจากของที่ไมตองการ และขจัดของ 

ท่ีไมตองการท้ิงไป 
สะดวก  คอื  การจัดวางสิ่งของตางๆ  ในที่ทํางานใหเปนระเบียบ  เพื่อความ 

สะดวกและปลอดภัย 
สะอาด  คอื  การทําความสะอาดเครื่องจกัร  อุปกรณ  และสถานที่ทํางาน   

พรอมท้ังตรวจสอบขจัดสาเหตุของความไมสะอาดน้ัน  ๆ
สุขลักษณะ  คอื  การรกัษาความสะอาด  ดูแลสถานที่ทํางาน  และปฏบิัตติน 

ใหถูกสุขลักษณะ 
สรางนิสัย  คือ  การรักษาและปฏบิตัิตามหลกัเกณฑ 5ส  จนเปนนิสัย  และมีวินัยใน

มาตรฐานการทํางานตาง  ๆ เพ่ือใหสามารถปฏิบัติจนเปนนิสัย  โดยการตอกยํ้าเร่ืองน้ีอยางสมํ่าเสมอตอเน่ือง
เปนประจํา  
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วันฉัตรมงคล ประวัติและความสําคัญของวันฉัตรมงคล 
วันพฤหัสบดีที่ 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559  

 
  
 
 
 
 
 
 

 
 

 วันฉัตรมงคล  ของทุกปตรงกับ วันที่ 5 พฤษภาคม  วนัสําคัญอกีวันหนึ่งของปวงชน
ชาวไทย ที่อยูใตรมพระบรมโพธิสมภาร  ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช  
ควรระลึกถึงวนันี้จึงมีเรื่องราวความสําคญัวนัฉัตรมงคล  ประวตัิวันฉตัรมงคลมาฝาก 

 
ความหมายของวันฉัตรมงคล 
 

 วันฉัตรมงคล  (อานวา ฉัด-ตระ-มง-คล)  มีความหมายตามพจนานกุรมวา  พระราช
พิธี ฉลองพระเศวตฉัตร  ทาํในวันซึ่งตรงกบัวันบรมราชาภิเษก 

วนัฉตัรมงคล  
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ความสําคัญของวันฉัตรมงคล 
 
 วันฉัตรมงคล  เปนวันทีร่ําลึกถึงพระราชพิธีบรมราชาภเิษก  เปนพระมหากษัตริย  รัชกาลที่ 9 แหงราชวงศจักรี  และ
ราชอาณาจักรไทย  ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  หลังจากท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอ
ดุลยเดช  ไดเสด็จข้ึนเถลิงถวัลยราชสมบัติ  ตอจากพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวอานันทมหิดล  เม่ือวันที่  9 มิถุนายน พ.ศ. 
2489  และดํารงพระอสิรยิยศเปน  "สมเดจ็พระเจาอยูหัวภมูิพลอดุลยเดช"  เน่ือง  จากยังมิไดทรงผานพระราชพิธีบรม
ราชาภิเษก  ก็เสด็จพระราชดําเนินไปทรงศึกษาอยู ณ ทวีปยุโรป  จนกระทัง่ทรงบรรลุนิติภาวะ  จึงไดเสด็จนิวัตประเทศไทย 
ดังน้ัน  รัฐบาลไทยและพสกนิกร  จึงไดนอมเกลานอมกระหมอม  จัดงานพระราชพิธีฉลองพระเศวตฉัตรหรอืรัฐพิธีฉัตรมงคล  
หรืออาจเรียกวาพระราชพิธีฉัตรมงคล  ซ่ึงกระทําในวันบรมราชาภิเษก  ถวายเม่ือวันที่  5 พฤษภาคม พ.ศ. 2493  ทั้งน้ี
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช  ไดมีพระปฐมบรมราชโองการในพระราชพิธีบรมราชาภิเษกน้ันวา  "เราจะ
ครองแผนดินโดยธรรมเพื่อประโยชนสุข แหงมหาชนชาวสยาม"  ตั้งแตน้ันเปนตนมา  พสกนิกรชาวไทยจึงไดถือเอาวันที่   
5 พฤษภาคม ของทุกป เปนวันฉัตรมงคล  เพื�อน้อมรําลกึถงึวันสาํคัญนี � 
 

 

 

ความเปนมาของพระราชพิธบีรมราชาภิเษก 
 
การจัดพระราชพิธีบรมราชาภเิษกน้ัน  มีหลักฐานปรากฏในหลักศิลาจารึก  วัดศรีชุม 

ของพญาลิไทวาเริ่มตนมาต้ังแตครั้งพอขุนผาเมืองไดอภิเษกพอขุนบางกลางหาว  หรือพอขุนบางกลางทาว   
ใหเปนผูปกครองเมืองสุโขทัยจากน้ันในสมัยกรงุรัตนโกสินทร  พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก 
มหาราช  ไดทรงฟนฟูพระราชพิธีบรมราชาภเิษกใหถูกตองสมบูรณ  โดยพระมหากษัตริยที่ยังมิไดทรงประกอบ 
พระราชพิธีบรมราชาภเิษก จะไมใชคําวา  "พระบาท"  นําหนา  "สมเด็จพระเจาอยูหัว"  และคําส่ังของ 
พระองคก็ไมเรียกวา "พระบรมราชโองการ"  และอีกประการหน่ึงคือ  จะยังไมมีการใช  นพปฎลเศวตฉัตร   
หรือฉัตร 9 ช้ัน  

วนัฉตัรมงคล  
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กิจกรรมที่ควรปฏบิัติในวันฉัตรมงคล 
 
            1. ประดับธงชาติตามอาคารบานเรือนและสถานท่ีราชการ 
            2. รวมทําบุญตักบาตร  ประกอบพิธีทางศาสนา  เพ่ือถวายเปนพระราชกุศล  
            3. นอมเกลานอมกระหมอมถวายพระพรชัยพรอมเพรียงกัน  กลาวคําถวายอาศิรวาทราช
สดุดี ถวายชัยมงคลใหทรงพระเกษมสําราญ  ทรงเจริญพระชนมายุย่ิงยืนนาน  เปนมหาม่ิงขวัญแกพสกนิกรชาว
ไทยไปช่ัวกาลย่ิงยืนนาน  
 

          เม่ือวันฉัตรมงคลเวียนมาบรรจบครบรอบอีกหน่ึงครา  ในวันท่ี  5 พฤษภาคม  พสกนิกรชาวไทยท้ังหลาย  
จึงควรระลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช  ซ่ึงไดทรงประกอบพระ
ราชกรณียกิจอันมีคุณอนันตแกปวงชนชาวไทยอยางหาท่ีสุดมิได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ท่ีมา : http://hilight.kapook.com/view/101608 

วนัฉตัรมงคล  
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

เช็คชีวิต!  คุณเปนโรคติดสมารทโฟนหรือเปลา? 
 

 
 

โลกปจจุบันทีอ่ยูในยุคของดิจิตอล  ซ่ึงทําใหอะไรหลาย  ๆอยางในชีวิตเรางายข้ึนก็จริง   
แตความสะดวกสบายที่วาก็มาพรอมความเปล่ียนแปลงดานพฤติกรรมของเราอยางไมรูตัวนะคะ 

 

 
 

โดยเฉพาะ  “สมารทโฟน”  เทคโนโลยีที่ตอบโจทยเราแทบทุกอยาง  จนบางครั้งทําใหเรารูสึกขาดมันไมไดแมแตวันเดียว  
ซ่ึงอาการน้ีมีช่ือเรียกเปนทางการวา  โรคโนโมโฟเบีย (Nomophobia)  หรอืพูดงาย  ๆคือเปนโรคขาดมือถือไมไดน่ันเอง  
แตอาการขนาดไหน ถึงจะเรียกวาเขาขายโรคน้ี ก็ตองดูหลาย  ๆอยางประกอบกัน  ซ่ึงคุณสามารถสํารวจตัวเองไดจาก
พฤติกรรมการใชสมารทโฟนที่  “มากเกิน”  จนผิดปกติ 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

กอนอื่นเรามารูกันกอนดีกวาวาโรคน้ีมีความเปนมาอยางไร  โดย Nomophobia ยอมาจากประโยคเต็ม  ๆ ที่วา  “no mo-
bile phone phobia”  เปนศัพทท่ี YouGov  องคการวิจัยของสหราชอาณาจักรบัญญัติข้ึนเม่ือป 2008  เพ่ือใชเรียก
อาการทีเ่กิดจากความหวาดกลัวจากการขาดโทรศัพทมือถือเพ่ือติดตอส่ือสาร และจัดเปนโรคจิตเวชประเภทหน่ึง ที่อยูใน
กลุมวิตกกงัวลดวยนะคะ  

 
ความกาวหนาของยุคดิจิตอล  ทําใหเกือบทั่วทุกมุมโลกตางก็ใชสมารทโฟนในชีวิตประจําวัน  ติดตัวตลอดราวกับเปนอวัยวะ
สวนหน่ึงของรางกาย ดวยเหตุน้ี โรคน้ีเลยอาจจะเกิดข้ึนโดยเพ่ือน  ๆไมรูตัว  ถาอยางน้ันลองมาสํารวจตัวเองกันหนอยดีกวา 
วาคุณเขาใกลโรคโนโมโฟเบียมากนอยแคไหน?   

 

พฤติกรรมเหลาน้ี มีแนวโนมเปน “โนโมโฟเบีย”  

 

 

 

1.  พกโทรศัพทมือถือติดตัวตลอดเวลา กระวนกระวาย หงุดหงิด ถามือถือไมไดอยูกับตัว  
2.  หมกมุนอยูกบัการอัพเดทขอมูลในสมารทโฟน แมไมมีเรือ่งดวน ก็หยิบข้ึนมาดูแทบตลอดเวลา 
3.  คุณจะใหความสําคัญเสียงเตือนโทรศัพทเปนอันดับแรก หยิบดูทันที รอไมได ภารกิจที่กําลังทําจะถูกพักไวกอน ถาไมได
หยิบดูในทันทจีะขาดสมาธิในการทําภารกิจที่คางอยู  
4.  ต่ืนนอนปุบ! หยิบสมารทโฟนเปนอันดับแรก กอนนอนกยั็งหลับไปกบัการเลนสมารทโฟน 
5.  เลนโทรศัพทประกอบการทํากจิกรรมอื่นในชีวิตประจําวัน เชน ระหวางทานขาว เขาหองนํ้า ขับรถ หรอืระหวางน่ังรอ
รถเมล ข้ึนรถไฟฟา 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

7.  ไมเคยปดโทรศัพทมือถือเลย  
8.  ใชเวลาพูดคุยกับเพ่ือนในโลกออนไลนมากกวาคุยกับเพ่ือนที่อยูตรงหนาเสียอีก 
9.  ลองต้ังใจจะไมเลนมือถือสัก 1 ช่ัวโมง แตไมสามารถทําได ตองหยิบมือถือข้ึนมาเลนทุกทีสิ 
 
เปนไงบางคะ คิดวาตัวเองมีแนวโนมเปนโรคโนโมโฟเบีย หรอืยังเอย?  โรคน้ีเปนแลวไมไดจบอยูทีโ่รคเดียวนะคะ ยังนําพา
มาซ่ึงโรคตาง  ๆทีท่ําใหรางกายเราลดประสิทธิภาพลงอกีดวย   

สารพัดโรคตามมา จาก “โนโมโฟเบีย” 
น้ิวล็อก 
น้ิวชา ปวดขอมือ เสนเอ็นขอมืออักเสบ อาการพวกน้ีเกิดจากการใชมือกด จ้ิม สไลดหนาจอติดตอนานเกินไป ย่ิงถารูสึกวา
น้ิวมือเริม่แข็ง กําแลวเหยียดข้ึนไมได ตองรีบไปพบแพทยแลว 
อาการทางสายตา 
สายตาลา  ตาแหง เพราะเพงสายตาจองหนาจอเล็ก  ๆนานเกินไป ซ่ึงนาน  ๆเขาจะทําใหจอประสาทตาและวุนในตาเส่ือม
ได 
ปวดเมื่อยคอ บา ไหล  
เกิดจากเวลาเลนโทรศัพทท่ีเรามักกมหนา คอมตัวลง ทําใหคอ บา ไหล เกิดอาการเกร็ง เลือดไหลเวียนไมสะดวก หากเลน
นาน  ๆอาจมีอาการปวดศีรษะตามมา 
หมอนรองกระดูกเสื่อมสภาพกอนวัยอันควร  
จากการน่ังผิดทา น่ังเกร็งเปนเวลานาน  ๆและทําเปนประจําจนเปนนิสัย หากเปนหนักจนมีอาการปวดมาก  ๆอาจตอง
รักษาดวยวิธีการผาตัด 
โรคอวน  
แมไมเกี่ยวของกบัการใชสมารทโฟนนาน  ๆโดยตรง แตถาติดสมารทโฟนมาก ชนิดเลนทัง้วันไมลุกไปทํากจิกรรมอื่น  ๆเลย 
รางกายก็ไมไดเผาผลาญพลังงานเทาที่ควร อาหารทีท่านเขาไปก็จะแปรเปล่ียนเปนไขมันสะสมตามสวนตาง  ๆของรางกาย 
ไมชาโรคอวนก็คงจะถามหาแนนอนเลยหละ 

ถึงแมเทคโนโลยีจะกาวหนาไปแคไหน เรากป็ฏิเสธไมไดวาโรคภัยก็กาวตามมาไมลดละ เชนกัน  

 
 

 
 
 


