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 จ ุลสารกองการบริหารงานบุคคล ฉบับที่ 20 ปที ่7 ประจําเดือน กุมภาพันธ 
2559  ถึงเดือน  พฤษภาคม 2559  ทางกองการบรหิารงานบุคคล  ไดมีขาวสาร 
และกิจกรรมตางๆ มาประชาสัมพันธใหกับบุคลากรของมหาวิทยาลัยนเรศวรได
ทราบ ในสวนของฉบับนี้ก็จะมขีาวสารเกี่ยวกับโครงการพัฒนาศักยภาพและ
เพิ่มพูนความรูของบุคลากรสายวิชาการ และการเสนอขอพระราชทาน
เครื่องราชอิสริยาภรณ ประจําป 2559 โดยรายละเอียดขาวสาร ทุกทานสามารถ
เขาไปตดิตามอานเพิ่มเติมไดภายในเลม หากผูอานทานใดมีขอเสนอแนะเพื่อการ
ปรับปรุงจุลสาร กองการบริหารงานบคุคล สามารถเสนอแนะเขามาเพื่อใชใน
การปรบัปรุงจุลสารตอไปในฉบบัหนา  
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 ฉบับที่  20  ปที่ 7 
ประจําเดือน  พฤษภาคม 2559 

 
  สวัสดีบุคลากรชาวมหาวิทยาลัยนเรศวรทุกทาน  สําหรับจุลสารฉบับน้ีทางเรา
มีขาวสารกจิกรรมตาง  ๆเหมือนเชนเคย  ในสวนของฉบับน้ีจะมีขาวสารความรูเกี่ยวกับ
โครงการพัฒนาศักยภาพและเพ่ิมพูนความรูของบุคลากรสายวิชาการ  และการเสนอขอ
พระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ  โดยกองการบริหารงานบุคคล ไดรวบรวมเน้ือหาสาระ
ของขาวสารตาง  ๆและภาพบรรยากาศไวภายในจุลสารฉบับน้ีเปนที่เรียบรอยแลว  หากมี
ขาวสารประชาสัมพันธเพ่ิมเติม  เราจะประชาสัมพันธใหกับบุคลากรทุกทานทราบตอไป 

สาสนจากผูอาํนวยการกองการบรหิารงานบคุคล 
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การเสนอขอพระราชทานเครือ่งราชอสิรยิาภรณ  ประจาํป 2559  

 
  มหาวิทยาลัยนเรศวร ไดดําเนินการตรวจสอบคุณสมบัติผูมีสิทธ์ิเสนอขอพระราชทาน

เคร่ืองราชอิสริยาภรณอันเปนท่ีเชิดชูย่ิงชางเผือก  และเคร่ืองราชอิสริยาภรณอันมีเกียรติยศย่ิงมงกุฎไทย  
และเหรียญจักรพรรดิมาลา  ประจําป 2559  โดยไดผานคณะกรรมการพิจารณาการเสนอขอพระราชทาน
เคร่ืองราชอิสริยาภรณ ซ่ึงไดดําเนินการเสร็จเรียบรอยแลว  จํานวนรวมท้ังส้ิน 440 ราย   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 โดยแบงเปน  เคร่ืองราชอิสริยาภรณอันเปนท่ีเชิดชูย่ิงชางเผือก  รวมท้ังส้ิน 269 รายแบงเปน 

 
1. ประถมาภรณชางเผือก (ป.ช.)  จํานวน 9 ราย 
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การเสนอขอพระราชทานเครือ่งราชอสิรยิาภรณ  ประจาํป 2559  

2. ทวีติยาภรณชางเผือก (ท.ช.)  จํานวน 38 ราย 
 

 
 

3. ตริตาภรณชางเผือก (ต.ช.)  จํานวน 8 ราย 
 

 
 

4. จัตุรถาภรณชางเผือก (จ.ช.)  จํานวน 54 ราย 
5. เบญจมาภรณชางเผือก (บ.ช.)  จํานวน 160 ราย 
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การเสนอขอพระราชทานเครือ่งราชอสิรยิาภรณ  ประจาํป 2559  

 เคร่ืองราชอิสริยาภรณอันเปนท่ีเชิดชูย่ิงชางเผือก  รวมท้ังส้ิน 148 ราย แบงเปน 
1. มหาวชิรมงกุฎ (ม.ว.ม.)  จํานวน 8 ราย 

 

 
 

2. ประถมาภรณมงกุฎไทย (ป.ม.)  จํานวน 2 ราย 
 

 
 

3. ทวีติยาภรณมงกุฎไทย (ท.ม.)  จํานวน 4 ราย 
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การเสนอขอพระราชทานเครือ่งราชอสิรยิาภรณ  ประจาํป 2559  

 4. ตริตาภรณมงกุฎไทย (ต.ม.)  จํานวน 75 ราย 
 

 
 

5. จัตุรถาภรณมงกุฎไทย  จํานวน 8 ราย 
6. เบญจมาภรณมงกุฎไทย  จํานวน 51 ราย 
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ระหวางวันที่  17 – 19  พฤษภาคม  2559 
ณ อาคารเรียนรวม คณะวิทยาศาสตร 

และอาคารเอกาทศรถ  มหาวิทยาลัยนเรศวร  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 การสงเสริมใหคณาจารยเขาสูตําแหนงทางวิชาการเพ่ิมข้ึน  โดยมุงเนนการสรางผลงานทางวิชาการให
เหมาะสมตามพันธกิจ วิสัยทัศน และยุทธศาสตรของสถาบันอุดมศึกษา  ท้ังท่ีเปนความรูใหมและความรูท่ีใชใน
การแกปญหาและพัฒนาสังคมหรือประเทศ  สอดคลองกับศักยภาพหรือทรัพยากรของแตละพ้ืนท่ีเพ่ือกอใหเกิด
ประโยชนและการพัฒนาประเทศดานตาง  ๆเพ่ือใหรูเทาทันกับการเปล่ียนแปลงของบริบทโลก เพ่ิมขีด
ความสามารถในการแขงขันของประเทศ  พัฒนาและสงเสริมชุมชนหรือสังคมใหมีความเขมแข็ง  กอใหเกิด
ประโยชนตอวงวิชาการ 

มหาวิทยาลัยนเรศวร มีนโยบายในการสงเสริมใหบุคลากรสายวิชาการสรางผลงานทางวิชาการท่ีเกิด
จากการพัฒนาความรู และประสบการณ  เพ่ือนําความรูท่ีไดไปถายทอดโดยการสอน และการใหบริการทาง
วิชาการแกสังคม  โดยถายทอดเน้ือหาสาระในรูปแบบตํารา  หนังสือ  ผลงานวิจัย  หรือบทความประเภทตาง  ๆ 
และนําผลงานทางวิชาการท่ีไดสรรสรางข้ึนดังกลาวนําพาไปสูความกาวหนาทางวิชาการ  และเขาสูตําแหนง
ทางวิชาการอีกดวย  ซ่ึงการเขาสูตําแหนงทางวิชาการถือเปนภาระหนาท่ีหน่ึงท่ีคณาจารยควรมุงเนนให
ความสําคัญนอกเหนือจากภาระงานสอน เพ่ือนําไปประยุกตใชอยางกวางขวาง  อันเปนประโยชนอยางย่ิงตอ
วิชาชีพ  การพัฒนาองคกรใหมีศักยภาพในการแขงขันทางดานวิชาการ  และการใหบริการทางวิชาการแกสังคม
อยางตอเน่ือง  

 

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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 ดังน้ัน  เพ่ือใหบุคลากรสายวิชาการไดรับทราบหลักเกณฑ และวิธีการขอตําแหนงทางวิชาการ รวมท้ัง
แลกเปล่ียนประสบการณและความคิดเห็นเกี่ยวกับการสรางผลงานทางวิชาการ มหาวิทยาลัยนเรศวร  จึงเห็น
ควรจัดโครงการพัฒนาศักยภาพและเพ่ิมพูนความรูของบุคลากรสายวิชาการ ซ่ึงโครงการดังกลาวจะเปน
ประโยชนอยางย่ิงตอคณาจารยในการพัฒนาใหมีตําแหนงทางวิชาการท่ีสูงข้ึน และตอบสนองยุทธศาสตรของ
มหาวิทยาลัยดานการพัฒนาบุคลากรตอไป  

 

โดยมีวิทยากร ผูทรงคุณวฒุิดานสาขาวิชาตางๆ จํานวน 6 ทาน 
 
1. ศาสตราจารยพิเศษ ดร.กาญจนา  เงารังสี  ทีป่รกึษาคณะกรรมการพิจารณา 
ตําแหนงทางวิชาการ มหาวิทยาลัยนเรศวร  ผูทรงคณุวุฒดิานมนษุยศาสตรและสังคมศาสตร  
 
 
 
 
 
 
 
 

   

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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2. ศาสตราจารย ดร.เดอืน  คําดี  กรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ มหาวิทยาลัยนเรศวร  
ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
 

 
 

3. ศาสตราจารย ดร.เกตุ  กรดุพันธ  กรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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4. ศาสตราจารย ดร.อํานวย  ถิฐาพนัธ  กรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ  

มหาวิทยาลัยนเรศวร  ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 

 
 

5. ศาสตราจารย ดร.นนัทวนั  บญุยะประภศัร  กรรมการพจิารณาตําแหนงทางวชิาการ  
มหาวิทยาลัยนเรศวร  ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 

 

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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6. ศาสตราจารย นายแพทยยง  ภูวรวรรณ  กรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ  

มหาวิทยาลัยนเรศวร  ผูทรงคณุวุฒดิานวิทยาศาสตรสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

โดยมีการบรรยายเกี่ยวกับ หลักเกณฑ  และวิธีการ ในการขอตําแหนงทางวิชาการการบรรยาย
อภิปราย เกี่ยวกับดานวิชาการ การวิจัย การตีพิมพเผยแพร  และการอางอิง “ทําไมจึงตองมีตําแหนงทาง
วิชาการ”  และมีการตอบขอซักถาม 

 
วัตถุประสงคของโครงการ 

 เพ่ือกระตุนและสรางความเขาใจเกี่ยวกับระเบียบ และหลักเกณฑ ในการขอตําแหนงทางวิชาการ
ของบุคลากรสายวิชาการภายในมหาวิทยาลัย 

 เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถของบุคลากรสายวิชาการใหมีศักยภาพในการนําความรูและประสบการณ
ท่ีไดรับจากการอบรมไปประยุกตใชในการพัฒนา และจัดทําผลงานทางวิชาการเพ่ือเสนอขอกําหนด
ตําแหนงทางวิชาการ  

 เพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ และความคิดเห็นเกี่ยวกับผลงานทางวิชาการ  

   

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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จํานวนผูเขารวมโครงการ 
  
 อธิการบดี/รองอธิการบดี/ผูชวยอธิการบดี    จํานวน    9  ราย 
 อาจารยท่ีสําเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอกมาแลว 10 ป  จํานวน   31  ราย 
 อาจารยท่ีมีคุณสมบัติเขาสูตําแหนงผูชวยศาสตราจารย   จํานวน 398  ราย 
 ผูชวยศาสตราจารยท่ีมีคุณสมบัติเขาสูตําแหนงรองศาสตราจารย จํานวน 277  ราย 
 รองศาสตราจารยท่ีมีคุณสมบัติเขาสูตําแหนงศาสตราจารย  จํานวน  97  ราย 
 บุคลากรท่ีปฏิบัติหนาท่ีดานบุคคลจากคณะ    จํานวน  20  ราย 
 
 

 
ภาพบรรยากาศในงาน 

 

 
ภาพบรรยากาศในงาน 

 

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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คณะกรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ 
 

 เม่ือวันที่ 26 พฤษภาคม 2559  คณะกรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ  ไดครบวาระลงแลวซ่ึงคณะกรรมการ
ชุดน้ีมีวาระการดํารงตําแหนง 2 ป  ต้ังแตวันที่ 27 พฤษภาคม 2557  ถึงวันที่ 26 พฤษภาคม 2559  โดยเปนไปตาม
หลักเกณฑที่ ก.พ.อ. กําหนด ที่ใหสภาสถาบันแตงต้ังคณะกรรมการพิจาณาตําแหนงทางวิชาการ ซ่ึงประกอบดวย 

1. ประธานคณะกรรมการ ตองเปนกรรมการจากสถาบันผูทรงคุณวุฒิ 
2. กรรมการผูทรงคุณวุฒิ ตองเปนบุคคลภายนอกสถาบัน โดยคัดสรรจากบัญชีรายช่ือผูทรงคุณวุฒิที่ ก.พ.อ.กําหนด 
 ซ่ึงครอบคลุมคณะหรือสาขาวิชาที่มีการจัดการเรียนการสอนในสถาบันน้ัน  ๆ จํานวนไมนอยกวา 5 คน  
 แตไมเกิน 10 คน 

 
 ทั้งน้ี มหาวิทยาลัยนเรศวรจึงแตงต้ังบุคคลตอไปน้ีเปนคณะกรรมการพิจารณาตําแหนง 
ทางวิชาการ และทีป่รกึษาคณะกรรมการพิจารณาตําแหนงทางวิชาการ มีวาระการดํารงตําแหนงคราวละ 2 ป 

1.ศาสตราจารย นายแพทยบุญชอบ  พงษพาณิชย 
2.ศาสตราจารยพิเศษ ดร.กาญจนา  เงารงัษี 
3.ศาสตราจารย ดร.เกตุ  กรุดพันธ 
4.ศาสตราจารย ดร.เดือน  คําดี 
5.ศาสตราจารย ด.ตอกุล  กาญจนาลัย 
6.ศาสตราจารย ดร.นันทวัน  สุวรรณทัต 
7.ศาสตราจารย ดร.จรรจา  สุวรรณทัต 
8.ศาสตราจารย ดร.อํานวย  ถิฐาพันธ 
9.ศาสตราจารยไชยยศ  เหมะรัชตะ 
10.ศาสตราจารยประดิษฐ  พงศทองคํา 
11.ศาสตราจารย นายแพทยตอพงศ  สงวนเสริมศร ี
12.ศาสตราจารย นายแพทยยง  ภูวรวรรณ 

 
 

   

โครงการพฒันาศกัยภาพและเพิม่พนูความรูของ
บุคลากรสายวชิาการ 
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กจิกรรม 5ส 

 
กองการบริหารงานบุคคล  ไดมีการจัดใหมีกิจกรรม 5ส  คร้ังท่ี 2  ประจําป 2559   

ข้ึนในระหวางวันท่ี  28 - 29 พฤษภาคม 2559  เวลา  09.00 – 15.00 น.  เพ่ือสงเสริมและสนับสนุน 
การพัฒนาคุณภาพบุคลากร  เพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงาน  และปรับปรุงสภาพแวดลอม 
ภายในหองทํางานและบริเวณโดยรอบใหเกิดความเปนระเบียบเรียบรอย ปลอดภัย นาอยูอาศัย และเกิดความ
ประทับใจแกผูมารับบริการอยางตอเน่ือง  โดยอาศัยความรวมมือรวมใจของบุคลากร   

 

 
ภาพกอนทํากิจกรรม 5ส 

 

 
ภาพกิจกรรมกอนทํา 5ส 
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กจิกรรม 5ส 

 
5ส  คือ  กระบวนการในการจัดสถานท่ีทํางานใหเปนท่ีเรียบรอย  โดยมุงเนน 

ท่ีจะกอใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางาน  และจิตสํานึกในการปรับปรุงสภาพแวดลอมท่ีดีของ 
ผูปฏิบัติงาน 5ส  ไดแก 

 
สะสาง  คือ  การแยกของที่ตองการออกจากของที่ไมตองการ และขจัดของ 

ท่ีไมตองการท้ิงไป 
สะดวก  คอื  การจัดวางสิ่งของตางๆ  ในที่ทํางานใหเปนระเบียบ  เพื่อความ 

สะดวกและปลอดภัย 
สะอาด  คอื  การทําความสะอาดเครื่องจกัร  อุปกรณ  และสถานที่ทํางาน   

พรอมท้ังตรวจสอบขจัดสาเหตุของความไมสะอาดน้ัน  ๆ
สุขลักษณะ  คอื  การรกัษาความสะอาด  ดูแลสถานที่ทํางาน  และปฏบิัตติน 

ใหถูกสุขลักษณะ 
สรางนิสัย  คือ  การรักษาและปฏบิตัิตามหลกัเกณฑ 5ส  จนเปนนิสัย  และมีวินัยใน

มาตรฐานการทํางานตาง  ๆ เพ่ือใหสามารถปฏิบัติจนเปนนิสัย  โดยการตอกยํ้าเร่ืองน้ีอยางสมํ่าเสมอตอเน่ือง
เปนประจํา  
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วันฉัตรมงคล ประวัติและความสําคัญของวันฉัตรมงคล 
วันพฤหัสบดีที่ 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2559  

 
  
 
 
 
 
 
 

 
 

 วันฉัตรมงคล  ของทุกปตรงกับ วันที่ 5 พฤษภาคม  วนัสําคัญอกีวันหนึ่งของปวงชน
ชาวไทย ที่อยูใตรมพระบรมโพธิสมภาร  ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช  
ควรระลึกถึงวนันี้จึงมีเรื่องราวความสําคญัวนัฉัตรมงคล  ประวตัิวันฉตัรมงคลมาฝาก 

 
ความหมายของวันฉัตรมงคล 
 

 วันฉัตรมงคล  (อานวา ฉัด-ตระ-มง-คล)  มีความหมายตามพจนานกุรมวา  พระราช
พิธี ฉลองพระเศวตฉัตร  ทาํในวันซึ่งตรงกบัวันบรมราชาภิเษก 

วนัฉตัรมงคล  
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ความสําคัญของวันฉัตรมงคล 
 
 วันฉัตรมงคล  เปนวันทีร่ําลึกถึงพระราชพิธีบรมราชาภเิษก  เปนพระมหากษัตริย  รัชกาลที่ 9 แหงราชวงศจักรี  และ
ราชอาณาจักรไทย  ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  หลังจากท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอ
ดุลยเดช  ไดเสด็จข้ึนเถลิงถวัลยราชสมบัติ  ตอจากพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวอานันทมหิดล  เม่ือวันที่  9 มิถุนายน พ.ศ. 
2489  และดํารงพระอสิรยิยศเปน  "สมเดจ็พระเจาอยูหัวภมูิพลอดุลยเดช"  เน่ือง  จากยังมิไดทรงผานพระราชพิธีบรม
ราชาภิเษก  ก็เสด็จพระราชดําเนินไปทรงศึกษาอยู ณ ทวีปยุโรป  จนกระทัง่ทรงบรรลุนิติภาวะ  จึงไดเสด็จนิวัตประเทศไทย 
ดังน้ัน  รัฐบาลไทยและพสกนิกร  จึงไดนอมเกลานอมกระหมอม  จัดงานพระราชพิธีฉลองพระเศวตฉัตรหรอืรัฐพิธีฉัตรมงคล  
หรืออาจเรียกวาพระราชพิธีฉัตรมงคล  ซ่ึงกระทําในวันบรมราชาภิเษก  ถวายเม่ือวันที่  5 พฤษภาคม พ.ศ. 2493  ทั้งน้ี
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช  ไดมีพระปฐมบรมราชโองการในพระราชพิธีบรมราชาภิเษกน้ันวา  "เราจะ
ครองแผนดินโดยธรรมเพื่อประโยชนสุข แหงมหาชนชาวสยาม"  ตั้งแตน้ันเปนตนมา  พสกนิกรชาวไทยจึงไดถือเอาวันที่   
5 พฤษภาคม ของทุกป เปนวันฉัตรมงคล  เพื�อน้อมรําลกึถงึวันสาํคัญนี � 
 

 

 

ความเปนมาของพระราชพิธบีรมราชาภิเษก 
 
การจัดพระราชพิธีบรมราชาภเิษกน้ัน  มีหลักฐานปรากฏในหลักศิลาจารึก  วัดศรีชุม 

ของพญาลิไทวาเริ่มตนมาต้ังแตครั้งพอขุนผาเมืองไดอภิเษกพอขุนบางกลางหาว  หรือพอขุนบางกลางทาว   
ใหเปนผูปกครองเมืองสุโขทัยจากน้ันในสมัยกรงุรัตนโกสินทร  พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก 
มหาราช  ไดทรงฟนฟูพระราชพิธีบรมราชาภเิษกใหถูกตองสมบูรณ  โดยพระมหากษัตริยที่ยังมิไดทรงประกอบ 
พระราชพิธีบรมราชาภเิษก จะไมใชคําวา  "พระบาท"  นําหนา  "สมเด็จพระเจาอยูหัว"  และคําส่ังของ 
พระองคก็ไมเรียกวา "พระบรมราชโองการ"  และอีกประการหน่ึงคือ  จะยังไมมีการใช  นพปฎลเศวตฉัตร   
หรือฉัตร 9 ช้ัน  

วนัฉตัรมงคล  
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กิจกรรมที่ควรปฏบิัติในวันฉัตรมงคล 
 
            1. ประดับธงชาติตามอาคารบานเรือนและสถานท่ีราชการ 
            2. รวมทําบุญตักบาตร  ประกอบพิธีทางศาสนา  เพ่ือถวายเปนพระราชกุศล  
            3. นอมเกลานอมกระหมอมถวายพระพรชัยพรอมเพรียงกัน  กลาวคําถวายอาศิรวาทราช
สดุดี ถวายชัยมงคลใหทรงพระเกษมสําราญ  ทรงเจริญพระชนมายุย่ิงยืนนาน  เปนมหาม่ิงขวัญแกพสกนิกรชาว
ไทยไปช่ัวกาลย่ิงยืนนาน  
 

          เม่ือวันฉัตรมงคลเวียนมาบรรจบครบรอบอีกหน่ึงครา  ในวันท่ี  5 พฤษภาคม  พสกนิกรชาวไทยท้ังหลาย  
จึงควรระลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช  ซ่ึงไดทรงประกอบพระ
ราชกรณียกิจอันมีคุณอนันตแกปวงชนชาวไทยอยางหาท่ีสุดมิได 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

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

วนัฉตัรมงคล  
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

เช็คชีวิต!  คุณเปนโรคติดสมารทโฟนหรือเปลา? 
 

 
 

โลกปจจุบันทีอ่ยูในยุคของดิจิตอล  ซ่ึงทําใหอะไรหลาย  ๆอยางในชีวิตเรางายข้ึนก็จริง   
แตความสะดวกสบายที่วาก็มาพรอมความเปล่ียนแปลงดานพฤติกรรมของเราอยางไมรูตัวนะคะ 

 

 
 

โดยเฉพาะ  “สมารทโฟน”  เทคโนโลยีที่ตอบโจทยเราแทบทุกอยาง  จนบางครั้งทําใหเรารูสึกขาดมันไมไดแมแตวันเดียว  
ซ่ึงอาการน้ีมีช่ือเรียกเปนทางการวา  โรคโนโมโฟเบีย (Nomophobia)  หรอืพูดงาย  ๆคือเปนโรคขาดมือถือไมไดน่ันเอง  
แตอาการขนาดไหน ถึงจะเรียกวาเขาขายโรคน้ี ก็ตองดูหลาย  ๆอยางประกอบกัน  ซ่ึงคุณสามารถสํารวจตัวเองไดจาก
พฤติกรรมการใชสมารทโฟนที่  “มากเกิน”  จนผิดปกติ 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

กอนอื่นเรามารูกันกอนดีกวาวาโรคน้ีมีความเปนมาอยางไร  โดย Nomophobia ยอมาจากประโยคเต็ม  ๆ ที่วา  “no mo-
bile phone phobia”  เปนศัพทท่ี YouGov  องคการวิจัยของสหราชอาณาจักรบัญญัติข้ึนเม่ือป 2008  เพ่ือใชเรียก
อาการทีเ่กิดจากความหวาดกลัวจากการขาดโทรศัพทมือถือเพ่ือติดตอส่ือสาร และจัดเปนโรคจิตเวชประเภทหน่ึง ที่อยูใน
กลุมวิตกกงัวลดวยนะคะ  

 
ความกาวหนาของยุคดิจิตอล  ทําใหเกือบทั่วทุกมุมโลกตางก็ใชสมารทโฟนในชีวิตประจําวัน  ติดตัวตลอดราวกับเปนอวัยวะ
สวนหน่ึงของรางกาย ดวยเหตุน้ี โรคน้ีเลยอาจจะเกิดข้ึนโดยเพ่ือน  ๆไมรูตัว  ถาอยางน้ันลองมาสํารวจตัวเองกันหนอยดีกวา 
วาคุณเขาใกลโรคโนโมโฟเบียมากนอยแคไหน?   

 

พฤติกรรมเหลาน้ี มีแนวโนมเปน “โนโมโฟเบีย”  

 

 

 

1.  พกโทรศัพทมือถือติดตัวตลอดเวลา กระวนกระวาย หงุดหงิด ถามือถือไมไดอยูกับตัว  
2.  หมกมุนอยูกบัการอัพเดทขอมูลในสมารทโฟน แมไมมีเรือ่งดวน ก็หยิบข้ึนมาดูแทบตลอดเวลา 
3.  คุณจะใหความสําคัญเสียงเตือนโทรศัพทเปนอันดับแรก หยิบดูทันที รอไมได ภารกิจที่กําลังทําจะถูกพักไวกอน ถาไมได
หยิบดูในทันทจีะขาดสมาธิในการทําภารกิจที่คางอยู  
4.  ต่ืนนอนปุบ! หยิบสมารทโฟนเปนอันดับแรก กอนนอนกยั็งหลับไปกบัการเลนสมารทโฟน 
5.  เลนโทรศัพทประกอบการทํากจิกรรมอื่นในชีวิตประจําวัน เชน ระหวางทานขาว เขาหองนํ้า ขับรถ หรอืระหวางน่ังรอ
รถเมล ข้ึนรถไฟฟา 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

7.  ไมเคยปดโทรศัพทมือถือเลย  
8.  ใชเวลาพูดคุยกับเพ่ือนในโลกออนไลนมากกวาคุยกับเพ่ือนที่อยูตรงหนาเสียอีก 
9.  ลองต้ังใจจะไมเลนมือถือสัก 1 ช่ัวโมง แตไมสามารถทําได ตองหยิบมือถือข้ึนมาเลนทุกทีสิ 
 
เปนไงบางคะ คิดวาตัวเองมีแนวโนมเปนโรคโนโมโฟเบีย หรอืยังเอย?  โรคน้ีเปนแลวไมไดจบอยูทีโ่รคเดียวนะคะ ยังนําพา
มาซ่ึงโรคตาง  ๆทีท่ําใหรางกายเราลดประสิทธิภาพลงอกีดวย   

สารพัดโรคตามมา จาก “โนโมโฟเบีย” 
น้ิวล็อก 
น้ิวชา ปวดขอมือ เสนเอ็นขอมืออักเสบ อาการพวกน้ีเกิดจากการใชมือกด จ้ิม สไลดหนาจอติดตอนานเกินไป ย่ิงถารูสึกวา
น้ิวมือเริม่แข็ง กําแลวเหยียดข้ึนไมได ตองรีบไปพบแพทยแลว 
อาการทางสายตา 
สายตาลา  ตาแหง เพราะเพงสายตาจองหนาจอเล็ก  ๆนานเกินไป ซ่ึงนาน  ๆเขาจะทําใหจอประสาทตาและวุนในตาเส่ือม
ได 
ปวดเมื่อยคอ บา ไหล  
เกิดจากเวลาเลนโทรศัพทท่ีเรามักกมหนา คอมตัวลง ทําใหคอ บา ไหล เกิดอาการเกร็ง เลือดไหลเวียนไมสะดวก หากเลน
นาน  ๆอาจมีอาการปวดศีรษะตามมา 
หมอนรองกระดูกเสื่อมสภาพกอนวัยอันควร  
จากการน่ังผิดทา น่ังเกร็งเปนเวลานาน  ๆและทําเปนประจําจนเปนนิสัย หากเปนหนักจนมีอาการปวดมาก  ๆอาจตอง
รักษาดวยวิธีการผาตัด 
โรคอวน  
แมไมเกี่ยวของกบัการใชสมารทโฟนนาน  ๆโดยตรง แตถาติดสมารทโฟนมาก ชนิดเลนทัง้วันไมลุกไปทํากจิกรรมอื่น  ๆเลย 
รางกายก็ไมไดเผาผลาญพลังงานเทาที่ควร อาหารทีท่านเขาไปก็จะแปรเปล่ียนเปนไขมันสะสมตามสวนตาง  ๆของรางกาย 
ไมชาโรคอวนก็คงจะถามหาแนนอนเลยหละ 

ถึงแมเทคโนโลยีจะกาวหนาไปแคไหน เรากป็ฏิเสธไมไดวาโรคภัยก็กาวตามมาไมลดละ เชนกัน  

 
 

 
 
 


