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ข้อมูลในลักษณะของการสํ ารวจ
ความคิดเหน็และเผยแพรผ่า่นชอ่งทาง 
Youtube ข้อมูลจากการจัดกิจกรรม
ส่งเสริมการเรียนรู้  ข้อมูลในลักษณะ
ของการสร้างและถ่ายทอดองค์ความรู้
ข้อมูลจากการยกระดับประสบการณ ์
และทักษะของคน  รวมถึงข้อมูลจาก
การเปิดพื้ นท่ีพูดคุยเรียนรู้ร่วมกัน
อยา่งกิจกรรมคยุสบาย ๆ เปน็ต้น 
    การทํางานเชิงข้อมูลข้างต้น
เป็นการดําเนินงานภายใต้แนวคิด
“ข้อมูล คือสินทรัพย์” (Data as an
Asset) กล่าวคือ ข้อมูลเป็นทรัพย์สิน
ท่ีมีคุ ณ ค่ า ในการสร้างมูลค่าให้ กับ
องค์กรในระยะยาว ข้อมูลต่าง ๆ นั้น
สามารถเพิ่มพูนคุณค่าของข้ อมู ล
ได้ผา่นกระบวนการ จัดการข้อ มูล
ต้ังแต่ การสร้าง การค้นหา การสรุป
การวิเคราะห ์ การสงัเคราะห ์ การเผยแพร่
การเช่ือมโยง รวมถึงการสรา้งสรรค์สิง่ใหม่
จากขอ้มลูด้วย

           ภาพจํา ของสวนดุสิตโพลของ
หลาย   ๆ     คน มักจะเป็นบทบาทของ
หน่วยงานที่ ทําโพล   ไม่ ว่าจะเป็น
การทําโพลเรื่ องการเมือง  ทําโพล
เลือกต้ัง      ทําโพลสํารวจความคิดเหน็ใน
ประเด็นต่าง ๆ   แต่แท้จรงิแล้ว  ปจัจุบนั
สวนดุสิตโพล เน้นการดําเนินงานเชิง
ข้อมูลมากขึ้น โดยสนับสนุนบริการ
ข้อมูลในรูปแบบต่าง  ๆ ไม่ว่าจะเป็น

นางสาวพรพรรณ  บัวทอง
ประธานสวนดุสิตโพล

          กิจกรรมคุยสบาย  ๆ น้ีเกิดข้ึน
จากแนวคิด รศ.ดร.ศิโรจน์  ผลพันธิน
อธิการบดีมหาวิทยาลัยสวนดุ สิต 
และ รศ.ดร.สุขุม เฉลยทรัพย์ รับมาสู่
การปฏิบัติ โดยต้องการเปิดพื้นท่ีให้
คนสวนดสุติได้เข้ามาพดูคุยแลกเปล่ียน
ความคิดเห็น เกิดไอเดียในการทํางาน 
สรา้งความสัมพันธ ์ และรู้จักกันมากข้ึน
กิจกรรมครั้งแรกจัดขึ้น เมื่ อวันท่ี 1 
สิงหาคม  2565  โดยใช้พ้ืนท่ีโพลคาเฟ่
และมีทีมงานสวนดุสิตโพลดําเนินการ
จัดกิจกรรม   โดยกิจกรรมท่ีจัดมาอย่าง
ต่อเน่ือง   ย่อมมีข้อมูลจํานวนมหาศาล
ท่ีเป็นองค์ความรู้ท่ีน่าสนใจ เอกสาร
12 Key Moments of คยุสบาย ๆ ท่ีอยู่
ในมือท่านฉบับนี้  จึงเป็นการทํางาน
เชิงข้อมูลของทีมงานสวนดุสิตโพล
ด้วยการลงรหัส (Coding) ของหัวข้อ
เรื่ องท่ีพูดคุยกันตลอดปีท่ีผ่านมาได้
จํานวน 12 หัวข้อ จากน้ัน สรุปเนื้อหา
แ ล ะ มี ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ เ ชิ ง วิ ช า ก า ร
ประกอบ เพื่อเปน็การสรา้งองค์ความรู้
ใหม่และเพิ่มคุณค่าให้กับข้อมูลจาก
กิจกรรมคุยสบาย ๆ ให้มากยิง่ขึ้น
      เม่ือข้อมูลยังคงเป็นส่วนสําคัญใน
การใช้ตัดสินใจ และขับเคล่ือนองค์กร 
สวนดุสติโพล จึงเล็งเห็นถึงความสาํคัญ
ของการจัดการข้อมูลท่ีมีอยู่ให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด เอกสาร 12 Key
Moments of คยุสบาย ๆ ฉบบันีจึ้ง

เป็นการดําเนินงานภายใต้นโยบาย
The Power of SDU ในมิติของการ
สนับสนุนการพัฒนาระบบนิเวศแห่ง
การเรียนรู้ (Power of Next Learning 
Ecosystem) และ นโยบาย OWL แหล่ง
เรียนรู้ท่ีสมบูรณ์แบบ บนมาตรฐาน
ความเข้มแขง็ทางวิชาการ   และยังชว่ย
ใหที้มงานสวนดสิุตโพล  ได้พฒันาทักษะ
ในการทํางาน    สามารถปรับตัวในโลก
ท่ีขับ เค ล่ือนด้วยข้อ มูลไ ด้อย่ าง มี
ประสิทธิภาพ

     กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดสุติ
เกิดขึน้ครัง้แรก เมื่อวันท่ี 1 ส.ค.  2565
จากแนวคิดท่ีต้องการให้ บุคลากร
มเีวทีในการพูดคุยส่ือสาร รวมไปถึง
มีการถอดองค์ความรู้จากการพูดคุย 
เพื่ อนําไปสู่การพัฒนาบุคลากรของ
มหาวิทยาลัยสวนดสิุตท่ีอยูใ่นรูปแบบ
ของการแลกเปล่ียนเรียนรู้  (KM x
Knowledge Sharing) ซึง่เปิดโอกาสให้
บุคลากรของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต
ท้ังสายวิชาการ สายสนบัสนนุวิชาการ
สายบริการ พร้อมท้ังนักศึกษาและ
ศิษย์เก่าใ ช้ เ ป็ น เ ว ที ใ น ก า ร พู ด คุ ย
แลกเปล่ียนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน    โดยใช้
รูปแบบการพูดคุยแบบไม่เป็นทางการ
โดยจัดขึ้นอย่างต่อเนื่ องเป็นประจํา
ทกุวันจันทร ์- ศกุร ์เวลา 15.30 - 16.30 น.
ณ  โพลคาเฟ ่อาคารสํานกังานมหาวิทยาลัย
ชัน้ 1 ต่อมาได้มกีารปรบัเปล่ียนวันใน
การจัดกิจกรรมเป็นทุกวันอังคารและ
วันพฤหัสบดี อีกท้ังเพิ่มช่องทางใน

บรรณาธิกรแถลง
การเข้ารว่มกิจกรรม        โดยสามารถเข้ารว่ม
กิจกรรมท้ังออนไซต์และออนไลน์
เพ่ือให้มีความคล่องตัวในการดําเนิน
กิจกรรมมากข้ึน
      “12 Key Moments of คยุสบาย ๆ ” 
เป็นหนังสือท่ีจัดทําข้ึนเพื่ อ“สร้าง
องค์ความรู้จากกิจกรรมคุยสบาย ๆ  
สูตั่วอักษรบนหนงัสอืท่ีจับต้องได้”  เพ่ือ
ให้บุคลากร นกัศกึษาของมหาวิทยาลัย
และบุคคลท่ีสนใจ ได้หยิบจับขึ้นมา
อ่าน  เพ่ือเป็นแนวทาง และแรงจูงใจใน
การทํางานต่อไป

นางสาวเปรมฤด ี โยวัง
เจ้าหน้าทีส่วนดุสิตโพล



12 KEY MOMENTS
OF คยุสบาย ๆ

การศึกษาเรียนรู้ 
พัฒนาตนเอง OWL

22.43%

อาหารและโภชนาการ
15.89%

การอนุรักษ์สิ�งแวดล้อม
10.28%

การสง่เสริม
และรักษาสขุภาพ

9.35%

ไลฟ� สไตลทั์�วไป เกม กฬีา

8.40%

การท่องเที�ยว
6.54%

1.87%
การใช้เทคโนโลยี

3.74%

การสื�อสาร
และการประชาสมัพนัธ์

9.35%

จติสาธารณะ
3.74%

การดแูลเดก็/
เดก็ปฐมวยั

ความปลอดภยั
อุบตัเิหตุ

1.87%

ศลิปวฒันธรรม 
ดนตรี เพลง

6.54%

         กิ จกรรมคุยสบาย ๆ  เป� นการ เป� ดพื� น ที� แห่ ง
ก า ร เ รี ย น รู้ ร่ ว ม กั น ใ ห้  “ ค น ส ว น ดุ สิ ต ”  ไ ด้ พู ด คุ ย กั น
ได้ รู้จักกันได้แลกเปลี�ยนความคิดเห็นต่อยอดความคิด
พัฒนามุมมอง เ รียน รู้ ร่วมกันทั� ง ในระดับบุคคลและ
ระดับหน่วยงาน จากกิจกรรมคุยสบาย ๆ ที�จัดขึ�นตั�งแต่
3  ส .ค .  66  -  6  ส .ค .  67  รวม  107  เ รื� อ งส รุป เป� น
12 Key Moments of คุยสบาย ๆ หรือ 12 เรื�องราวที�
“คนสวนดุสิต” มาพูดคุยในพื�นที�แห่งความสบาย ๆ ดังนี�



CONTENTS
04

06

08

11 12 KEY MOMENTS OF คุยสบาย ๆ

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับการศึกษาการเรียนรู้ 
การพัฒนาตนเอง (OWL)
เปรมฤดี โยวัง
คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับอาหารและโภชนาการ
วชิราภรณ์ สุ่มเข็มทอง

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับ การอนุรักษ์สิ�งแวดล้อม
พิชญาวีร์ เกียรติฐิติคุณ

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับการส่งเสริมและรักษา
สุขภาพ
มฤริณทร์ แตงน้อย การสังเคราะห์ความรู้จากการจัดกิจกรรมคุยสบาย ๆ 

โดยชาวสวนดุสิตโพล

14

17

19

22

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับ การสื�อสารองค์กรและ
การประชาสัมพันธ์
กรรณิการ์ ศรีไพบูลย์

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับ ไลฟ� สไตล์ทั�วไป 
เกม กีฬา
ธนกร สายบัวทอง

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับการท่องเที�ยว
ทรงพล กิจเสถียรพงษ์

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับศิลปวัฒนธรรม 
ดนตรี เพลง
นภณัฐ ชมพู

24

27

30

32

34

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับการใช้เทคโนโลยี
กิตติพงศ์ อิ�มประคองศิลป�

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับจิตสาธารณะ
วัชระ ประสาทแก้ว

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับการดูแลเด็ก/เด็กปฐมวัย
สายชล ปาละมะ

คุยสบาย ๆ เกี�ยวกับความปลอดภัย อุบัติเหตุ
มุทิตา สร้อยเพชร

ความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมกิจกรรม
เกี�ยวกับคุยสบาย ๆ
สายสมร เมืองมูล



 

 SUAN DUSIT POLL  

 

     
 คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
 การศึกษา การเรียนรู้  
การพัฒนาตนเอง OWL 

 

นางสาวเปรมฤดี โยวัง 
       เจ้าหน้าที่สวนดุสิตโพล 

  
  

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ได้มีการจัดกิจกรรม
พูดคุยในหลากหลายประเด็น โดยประเด็นหรือหัวข้อ 
ที่มีการน ามาพูดคุยมากที่สุดเป็นหัวข้อเกี่ยวกับ 
“การศึกษาเรียนรู้และการพัฒนาตนเอง” โดยม ี
การพูดคุยในหัวข้อต่าง ๆ เช่น ไทย จีน อินเตอร์ : 
Learning Chinese Culture in Thailand and 
China, นักศึกษา ครู  สู่ การลงมือสอน :  นิทาน
อีสปเวอร์ชั่น ENG. ปีใหม่ บุคลิกภาพใหม่ อย่างไรให้
เริ่ด ฯลฯ สามารถสรุปประเด็นส าคัญจากการพูดคุยได้ 
ดังนี้  

มหาวิทยาลัยสวนดุสิตเป็นสถาบันการศึกษา
ที่มุ่งเน้นการพัฒนาอย่างรอบด้าน ทั้งในแง่ของ
การศึกษา การเรียนรู้ และการพัฒนาตนเอง โดยมี
การน าเทคโนโลยีและนวัตกรรมมาใช้ในการจัดการ
เรียนการสอนอย่างทันสมัย  ในด้านการศึกษา 
มหาวิทยาลัยได้จัดให้มีการเรียนการสอนแบบไฮบริด
ที ่ผ สมผสานระหว ่า ง ก า ร เ ร ีย นออน ไลน ์และ 
ออนไซต์ เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการของผู้เรียน
ในยุคปัจจุบัน นอกจากนี้ ยังมีโครงการพิเศษต่าง ๆ  
เ ช่ น  SDU SMARTS 2024 ที่ ส่ ง เ ส ริ ม ค ว า ม คิ ด
สร้างสรรค์และน าเสนอแนวคิดใหม่ ๆ เพ่ือพัฒนา
องค์กร SDU Next Gen 2024 ที่มุ่งพัฒนาทักษะ
ภาษาอังกฤษของนักศึกษา นอกจากนี้มหาวิทยาลัย

ยังเปิดโอกาสให้นักศึกษา ได้เรียนรู้และฝึกงาน 
ในต่างประเทศผ่ านหลักสูตร  Internat ional  
Internship  Study  Abroad Program 

 การสนับสนุนการเรียนรู้ของมหาวิทยาลัยได้
มีการพัฒนาระบบ “One World Library” (OWL) 
เพ่ือสร้างสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่ทันสมัยและ
เข้าถึงได้ง่าย เช่น โครงการนิทานอีสปภาษาอังกฤษ
ส าหรับเด็กที่มีความบกพร่องทางสายตา ซึ่งช่วย
พัฒนาทักษะด้านภาษาอังกฤษควบคู่ไปกับการปลูกฝัง
จิตส านึกในการช่วยเหลือสังคม นับว่าเป็นการเรียนรู้
นอกห้องเรียนอีกรูปแบบที่ท าให้ภาพของ OWL 
เพราะทุกพ้ืนที่คือ แหล่งเรียนรู้ เกิดความชัดเจน 
มากขึ้น นอกจากการส่งเสริมในด้านวิชาการแล้ว ยังมี
การส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการจัดกิจกรรมต่าง ๆ  
ที่เน้นให้นักศึกษา ได้มีส่วนร่วมและลงมือปฏิบัติจริง 
เ ช่ น  การแข่ งขั นท่ อง  OWL ด้ วย  METAVERSE  
การแข่งขันท าอาหารและการฝึกงานในสาขาวิชาชีพต่าง  ๆ

ก า ร พัฒน า ตน เ อ ง  มห า วิ ท ย า ลั ย ใ ห้
ความส าคัญกับการพัฒนาตนเองของบุคลากร 
ทั้งสายวิชาการ สายสนับสนุน รวมถึงนักศึกษา  
เพ่ือสร้างความเปลี่ยนแปลง โดยมีการจัดอบรมและ 
การประกวดต่าง ๆ เพ่ือส่งเสริมให้เกิดการพัฒนา
ทักษะและความก้าวหน้า เช่น การเตรียมความพร้อม
เพ่ือเข้าสู่ต าแหน่งรองศาสตราจารย์ การพัฒนา
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บุคลิกภาพ การส่งเสริมการพัฒนาทักษะทางภาษา 
โดยเฉพาะภาษาอังกฤษ ผ่านโครงการต่าง ๆ เพ่ือ
เตรียมความพร้อมให้นักศึกษาและบุคลากรสามารถ
แข่งขันในระดับสากลได้         

มหาวิทยาลัยสวนดุสิตได้วางรากฐานที่
แข็งแกร่งในการพัฒนาทั้งด้านการศึกษา การเรียนรู้ 
และการพัฒนาตนเอง โดยมุ่งเน้นการใช้เทคโนโลยี
และนวัตกรรมการเรียนการสอนที่ทันสมัย ควบคู่ไป
กับการส่งเสริมให้นักศึกษาและบุคลากรได้พัฒนา
ตนเองอย่างต่อเนื่องผ่านกิจกรรมและโครงการที่
หลากหลาย ซึ่งจะช่วยเตรียมความพร้อมให้กับ
บัณฑิตและบุคลากรในการรับมือกับความท้าทาย 
และการเปลี่ยนแปลง ซึ่ งสอดคล้องตามทฤษฎี           
ก า ร พั ฒ น า ทั ก ษ ะ แ ห่ ง ศ ต ว ร ร ษ ที่  21 โ ด ย  

Bernie Trilling และ Charles Fadel ได้ น า เสนอ 
“สมการ 3R x 7C x 2L” ขึ้น ซึ่งเป็นแนวคิดที่เน้น
การพัฒนาทักษะที่จ าเป็นส าหรับการท างานและการ
ด ารงชีวิตในยุคดิจิทัล เช่น ความคิดสร้างสรรค์ การ
สื่อสาร และการคิดวิ เคราะห์  (Trilling & Fadel, 
2009) มหาวิทยาลัยสวนดุสิตได้จัดโครงการต่าง ๆ 
เพ่ือพัฒนาทักษะเหล่านี้ เช่น SDU SMARTS 2024 
และการประกวดไอเดียและนวัตกรรมต่าง ๆ ซึ่ง 
ไม่เพียงแต่ช่วยพัฒนาองค์กร และยังเป็นการฝึก
ทักษะการคิดวิเคราะห์และการแก้ปัญหาอีกด้วย  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อ้างอิง  

Trilling, B., & Fadel, C. (2009). 21st century skills: Learning for life in our times. Jossey-Bass.
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  คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
  อาหารและโภชนาการ 
 

 

                 นางสาววชิราภรณ์ สุ่มเข็มทอง 
                          เจ้าหน้าที่สวนดุสิตโพล 

 

 
 
 

จากการศึกษาการจัดกิจกรรมคุยสบาย ๆ 
สไตล์สวนดุสิต ในประเด็น “อาหารและโภชนาการ” 
มีประเด็นที่น่าสนใจและเป็นประโยชน์ให้กับผู้ที่ 
เข้าร่วมแลกเปลี่ยนผ่านการพูดคุย โดยการจัด
กิจกรรมเรื่อง อาหารและโภชนาการ มีทั้งหมด 17 
ครั้ง เช่น กิจกรรมชวนคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต 
หั ว ข้ อ  SDU  Barista Contest จ า ก เ ป้ า ห ม า ย 
สู่ผลลัพธ์, เส้นทางสู่ดวงดาว, อาหารหวาน และ
เ ค รื่ อ ง ดื่ ม  เ ม นู ส ร้ า ง ส ร ร ค์ จ า ก นั ก ศึ ก ษ า  
ศูนย์การศึกษาล าปาง ฯลฯ โดยสามารถสรุปใน
ภาพรวม ดังนี้ 
 มหาวิทยาลัยสวนดุสิตได้แสดงให้เห็นถึง
ความมุ่งมั่นในการพัฒนาการศึกษาด้านอาหารและ
การบริการอย่างต่อเนื่อง การจัดการเรียนการสอน
เกี่ยวกับการประกอบอาหาร การให้ความรู้ ทักษะ 
ตลอดจนการสร้ า งนวัตกรรมใหม่  ๆ  นั บ เป็ น
กระบวนการหนึ่งที่มหาวิทยาลัยให้ความส าคัญ 
เนื่องจากเป็นปัจจัยพ้ืนฐานในการเตรียมความพร้อม
ใ ห้ กั บ นั ก ศึ ก ษ า  ต ล อ ด จ น มี แ น ว ท า ง ใ น 
การบูรณาการการเรียนการสอนเข้ากับการปฏิบัติจริง 
และสร้ า ง พ้ืนที่ แห่ งการ เ รี ยนรู้ ที่ เ ชื่ อม โยงกับ 
การเตรียมความพร้อมให้นักศึกษาส าหรับการท างานจริง 
ในอนาคตอย่างมืออาชีพ                                       

ทั้ งนี้ มหาวิทยาลั ย ได้ จั ดกิ จ กร รมและ 
การแข่งขันหลากหลายรูปแบบ เช่น การแข่งขัน 
Barista โดยเปิดโอกาสให้นักศึกษามีส่วนร่วมใน
กิจกรรมไปสู่การสร้างแรงผลักดันในการพัฒนา
ความสามารถและออกแบบเมนูด้ วยความคิด
สร้างสรรค์ตามแนวคิด Storytelling รวมถึงกิจกรรม
การแข่งขันไข่ เจียวสวนดุสิต ที่ เปิดโอกาสให้ทั้ ง
นักศึกษา อาจารย์ และบุคลากร เข้าร่วมการแข่งขัน 
การน าเสนอวิธีการประกอบอาหารให้น่าสนใจในแบบ
ของตนเอง ในขณะที่มีการสนับสนุนรางวัลให้ส าหรับ
ผู้ที่ชนะการแข่งขัน ไม่ว่าจะเป็นเงินรางวัล และ
การศึกษาดูงานในต่างประเทศ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้
และสร้างประสบการณ์ใหม่ ๆ ที่น ามาสู่การพัฒนา
ฝีมือ 

นอกจากนี้มหาวิทยาลัยยังให้ความส าคัญกับ
การบริการวิชาการแก่ชุมชน โดยน าองค์ความรู้ที่ได้
ไปเผยแพร่ ตัวอย่างเช่น การสาธิตการท าวุ้นกะทิใน
ชุมชนท้องถิ่น ซึ่งนอกจากจะเป็นการแบ่งปันความรู้
แล้ว ยังเป็นโอกาสให้นักศึกษาได้ฝึกปฏิบัติและสัมผัส
กับสภาพแวดล้อมจริง รวมถึงส่งเสริมการพัฒนา
ผลิตภัณฑ์อาหารท้องถิ่นเพ่ือเพ่ิมมูลค่า และสนับสนุน
การใช้นวัตกรรมและเทคโนโลยีในอุตสาหกรรม
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อาหาร  ซึ่ ง สอดคล้ อ งกั บ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง
ตลาดแรงงานในปัจจุบัน 

ในขณะที่ มหาวิทยาลั ย ได้ตระหนั กถึ ง
ความส าคัญของความยั่งยืนและสิ่งแวดล้อม ที่ให้
ความส าคัญกับการรับประทานอาหารอย่างไรให้รักษ์
โลก การรับประทานอาหาร Plant Based และ 
การเลือกบริโภคสิ่งที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม “Green 
Eating” อีกทั้งยังสนับสนุนร้านค้าที่ขายผลิตภัณฑ์ที่
เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม รวมถึง จัดการกระบวนการผลิต 
การจัดการวัตถุดิบ เพ่ือให้เกิดการกินอย่างสมดุลและ
เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม  

 
 
 
 
 

 
ดังนั้น สิ่งส าคัญในแนวทางการจัดการศึกษา

ด้านอาหารและการบริการ ให้มีความทันสมัย เข้ากับ
สถานการณ์ปัจจุบัน จึงควรปรับให้มีการเรียนรู้แบบ
บูรณาการ ร่วมกับการปฏิบัติจริง รวมถึงการเข้าร่วม
แข่งขันท าอาหารในเวทีต่าง ๆ เพ่ือให้นักศึกษาได้มี
โอกาสแสดงศักยภาพทางด้านอาหาร ซึ่งความส าเร็จ
ของนักศึกษาเป็นอีกหนึ่งตัวชี้วัดที่แสดงให้เห็นถึง
คุณภาพของการศึกษาของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ซึ่ง
ไม่เพียงแต่สร้างชื่อเสียงให้กับมหาวิทยาลัย แต่ยังเป็น
แรงบันดาลใจให้กับนักศึกษาในการพัฒนาฝีมือ 
รวมถึงความส าเร็จของมหาวิทยาลัยที่สามารถผลิต
บัณฑิตที่มีคุณภาพและตอบสนองความต้องการของ
อุตสาหกรรมอาหารในปัจจุบันและอนาคต 

          จากการจัดกิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์ 
สวนดุสิต ในประเด็น “อาหารและโภชนาการ” แสดง
ให้ เห็นถึง ความส าคัญในการพัฒนาการศึกษา 
ด้านการประกอบอาหารทั้งภายในและภายนอก 
รวมถึงการฝึกให้นักศึกษาได้ร่วมการแข่งขันเกี่ยวกับ
มหาวิทยาลั ย  ซึ่ งมีความสอดคล้ องกับทฤษฎี 
การอาหารและการบริการอย่างต่อเนื่อง โดยมีการ 
บูรณาการด้านการเรียนการสอนเข้ากับการปฏิบัติ
จริง เรียนรู้จากประสบการณ์ Kolb (1991 อ้างถึงใน      
จตุพร ผ่องลุนหิต ,  2560) ให้ความหมายของ         
ก า รจั ดการ เ รี ยนรู้ เ ชิ งป ระสบการณ์  ว่ า เ ป็ น
กระบวนการของการเรียนรู้โดยการลงมือปฏิบัติ และ
ประยุกต์ใช้ไปสู่สถานการณ์ในชีวิตจริง อย่างเช่น     
การแข่งขัน Makro HoReCa Challenge 2024 เวที
การแข่งขันการปรุงอาหารชิงแชมป์ประเทศไทย 
มาตรฐานสากล รอบภูมิภาค (ภาคเหนือ) นักศึกษา
สาขาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ 
จากมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ได้รับรางวัลชนะเลิศ 
พร้อมถ้วยรางวัลเกียรติยศ (มหาวิทยาลัยสวนดุสิต, 
2567) ดังนั้น การพัฒนาด้านอาหารและการบริการ  
มีความส าคัญอย่างยิ่งในการศึกษาสมัยใหม่ เนื่องจาก
เป็นกระบวนการเรียนรู้ที่ก้าวหน้าและทันสมัย โดยมี
หั ว ใจส าคัญอยู่ ที่ ก า ร เผชิญความท้ าทายผ่ าน
ประสบการณ์การแข่งขัน ซึ่งเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้
น าความรู้และทักษะมาประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จริง 
ซึ่งไม่เพียงแต่ส่งเสริมการพัฒนาทักษะการประกอบ
อาหารในปัจจุบัน แต่ยังสามารถน าไปประยุกต์ 
เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมส าหรับการท างานจริง
ในอนาคต 

 
อ้างอิง 
จตุพร ผ่องลุนหิต. (2560). ผลของการจัดการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ ที่มีต่อทักษะการแก้ปัญหาและทักษะ 

การเชื่อมโยงทางคณิตศาสตร์ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3. หลักสูตรการศึกษามหาบัณฑิตสาขาวิชาการ
สอนคณิตศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา. 

มหาวิทยาลยัสวนดุสิต. (2567). นักศึกษาสาขาเทคโนโลยีการประกอบอาหารและการบริการ รับรางวัลชนะเลิศจาก
การแข่งขัน Makro HoReCa Challenge 2024 เวทีการแข่งขันการปรุงอาหารชิงแชมปป์ระเทศไทย 
มาตราฐานสากล รอบภูมิภาค (ภาคเหนือ). [เว็บไซต์]. 
https://www.dusit.ac.th/home/2024/1297070.html. สืบค้นวันที่ 19 สิงหาคม 2567

Page 7



 

 SUAN DUSIT POLL  

 

   
 คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 

                  
นางสาวพิชญาวีร์  เกียรติฐิติคุณ 

  เจ้าหน้าที่สวนดุสิตโพล 

   
 

ในการจัดกิจกรรมคุยสบาย ๆ .. .  มีการ
พูดคุยเรียนรู้ร่วมกันในหลายหัวข้อ โดยเฉพาะ
หัวข้อเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมมีการน ามาพูดคุยร่วมกัน
มากถึง 11   ครั้ง โดยสรุปสาระส าคัญจากการ

ดังนี้พูดคุยได้    
1. “ขยะไม่แขยง...แยกขยะลดโลกร้อน” 

ครั้งที่ 184/27 : หลักการจัดการขยะมี 3R ได้แก่     
ใช้น้อย (REDUCE)  ใช้ซ้ า  (REUSE)  และแปรรูป 
น ากลับมาใช้ใหม่ (RECYCLE) ซึ่งมหาวิทยาลัยมีจุด
คัดแยกขยะอยู่ตามจุดต่ าง ๆ ของมหาวิทยาลัย  
ขยะไม่แขยง ในมุมมองของผู้ปฏิบัติงานคือ ความเคยชิน 
ประกอบกับความเต็มใจ ความภูมิ ใจในหน้าที่                        
ที่ มี ส่ ว นช่ ว ย ในกา รลด ความขยะแขย ง  โ ดย
มหาวิทยาลัยมีแผนที่จะปรับปรุงจุดพักขยะให้เป็น
ระบบปิ ดและติ ด เ ครื่ อ ง ปรั บอากาศ  เ พ่ื อลด                       
การฟุ้งกระจายของเชื้อโรค 
          2. “Green Eating รักษ์โลก ไร้โรค” ครั้ง
ที่ 227(1) : Green Eating หมายถึง การเลือกบริโภค
สิ่งที่เป็นมิตรต่อตัวเราและสิ่งแวดล้อม ไม่ว่าจะเป็น
การ เลื อกกิน  หรื อการสนับสนุนร้ านค้ าที่ ขาย
ผลิตภัณฑ์ที่เป็นมิตรต่อธรรมชาติ ซึ่งมหาวิทยาลัย
สวนดุ สิ ตมี ร ะบบการจั ดการครอบคลุ มทั้ ง ใน 
ด้านอุตสาหกรรมการผลิตตั้งแต่ต้นน้ าจนถึงปลายน้ า 

โดยมีการประสานงานร่วมกันใน การจัดการห่วงโซ่
กระบวนการผลิตเพ่ือให้เกิดการกินอย่างสมดุลและ
เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม 

3.  “รักษ์สิ่ งแวดล้อมในมิติกองพัฒนา
นักศึกษา” ครั้งที่ 235(9) : การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม
กับชาวสวนดุสิตโดยยึดหลัก SDGs โดยผ่านกิจกรรม
ต่างๆ เช่น กิจกรรม SDU Smart Idol คือการใช้วัสดุ
จากอลูมิเนียมในการสนับสนุนการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
รวมถึงกิจกรรมศึกษาดูงานโรงงานก าจัดขยะหนองแขม 
ซึ่งมีการน าขยะมาเป็นพลังงานไฟฟ้า มีระบบบ าบัด
น้ าเสีย และมีการน าขยะมาประดิษฐ์เป็นงาน DIY 
(DO IT YOURSELF) 

4. “รกม.” รักษ์พลังงาน ครั้งที่ 236(10) : 
โรงเรียนกฎหมายและการเมืองได้จัดท าโครงการ      
รกม.รักษ์พลังงาน ปีการศึกษา 2566 เพ่ือส่งเสริมให้
นักศึกษาและบุคลากรในองค์ความรู้ ด้านการลดใช้
พลังงานและเห็นความส าคัญของการลดใช้พลังงาน 
ผ่านกฎหมายเกี่ยวกับการประหยัดพลังงานและ
มาตรการประหยัดพลังงานของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
เช่น การปิดเครื่องใช้ไฟฟ้าในช่วงเวลาต่าง ๆ หรือลด
การใช้ลิฟต์ให้น้อยลง          

5.  “รั กษ์สิ่ งแวดล้อมในมิติบู รณาการ
งานวิจัยและ ความเชี่ยวชาญด้านเทคโนโลยี” ครั้งที่ 
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245(19) : การจัดการเรียนการสอนแบบบูรณาการ
ในรูปแบบโปรเจคต่าง ๆ การมอบหมายงานแบบ 
Problem Based Learning แ ล ะ ผ ส ม ผ ส า น
กระบวนการวิจัย โดยใช้พ้ืนที่ศึกษาและส ารวจเป็น
ศูนย์วิทยาศาสตร์  เ พ่ือแก้ไขปัญหาสิ่ งแวดล้อม 
เปลี่ยนขยะให้มีมูลค่า ต่อยอดเป็นงานวิจัยและ
ประดิษฐ์ถังขยะด้วยเทคโนโลยี IOTs (Internet  of 
Things) เพ่ือแสดงศักยภาพและน าเสนอผลงานสู่
ภายนอกมหาวิทยาลัยสวนดุสิตได้ 

6 .  “ร ัก ษ์สิ ่ ง แ ว ดล้อ ม ใ น มิต ิ  FOOD 
Sustainability” ครั้งที่  252(26) : คุณภาพของ
อาหารที่ไม่ได้มาตรฐานโดยอาหารที่เหลือท าให้ขยะ
อาหารมีปริมาณเพ่ิมข้ึนซึ่งก่อให้เกิดก๊าซมีเทน จึงเป็น
ที่มาในการพัฒนาแอปพลิเคชัน Z-FOOD ผลลัพท์ที่
ได้จากโครงการนี้  คือปริมาณของขยะที่ เกิดจาก
อาหารเหลือลดลง โดยแนวคิดนี้สอดคล้องกับการ
พัฒนามหาวิทยาลัยที่สวยงาม สะอาด ปลอดภัย 
(Green & Clean University)   

7. “ส านักงานสีเขียว” ครั้งที่ 235(9) : 
ส านักงานสีเขียว เป็นส่วนหนึ่งในการช่วยสิ่งแวดล้อม
ในด้านการใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า การจัดการของ
เสียการใช้ผลิตภัณฑ์ที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม โดย
จุดเน้นหลักคือ การปลดปล่อยก๊าซเรือนกระจก โดย
เพ่ิมการพัฒนาในส่วนของการน าสิ่งที่คิดไปปฏิบัติให้
เกิดผลส าเร็จ   

8. สวนดุสิตโพล : ต้นแบบ “โครงการลดปลด 
ปล่ อยก๊ าซ เ รื อนกระจก” ครั้ งที่  258 (32)  :  
สวนดุสิ ต โพลมี ระบบการจัด เก็บข้อมูลการใช้
ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า ในปี 2567 สวนดุสิตโพลได้
เข้าร่วมโครงการ อพ.สธ. - สวนดุสิต ซึ่งในส่วนของ
ความพร้อมของการคัดเลือกให้เป็นพ้ืนที่ต้นแบบ 
ปรับปรุงการใช้ทรัพยากรอย่างต่อเนื่องและบุคลากร 
มีความมุ่ งมั่นในการด าเนินงานผ่านการเรียนรู้
ก ร ะ บ ว น ก า ร พั ฒ น า พ้ื น ที่ ภ า ย ใ ต้ ห ลั ก สู ต ร                                
ที่ มี ผู้ เ ชี่ ย ว ช า ญ ก๊ า ซ เ รื อ น ก ร ะ จ ก  ออก แ บ บ 
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันภายในหน่วยงาน  

9. ม ห ก ร ร ม “ SDU NURSE รั ก ษ์
สิ่งแวดล้อม” ครั้งที่ 261(35) : กิจกรรม Grand 

Opening เ พ่ือให้นักศึกษามีจิตส านึกในการรักษ์
สิ่งแวดล้อม การเข้าร่วมกิจกรรมการประกวดต่าง ๆ 
จัดให้มีรายวิชาในการดูแลและจัดการสิ่งแวดล้อม 
รวมทั้งสร้างสังคมปลอดบุหรี่ และยังมีส่วนร่วมใน 
การจัดการขยะในชุมชน สร้างนวัตกรรมเพ่ือรณรงค์
ด้านการจัดการขยะในชุมชน   

10. บทบาทของนักท่องเที่ยว การท่องเที่ยว
แบบยั่งยืน ครั้งที่ 270 (44) : การท่องเที่ยวแบบ
ยั่ งยืน  คือ การท่องเที่ ยวที่ ค านึ งถึ งผลกระทบ 
ทางสิ่งแวดล้อม โดยเทคนิคในการท่องเที่ยวประกอบ
ไปด้ วย  อาทิ เช่น  วางแผนเส้นทาง  ลดการใช้ 
พลาสติก เลือกที่ พักที่ เป็นมิตรกับสิ่ งแวดล้อม  
ใช้พลังงานอย่างประหยัดและรอบคอบ ท่องเที่ยว
อย่างมีความรับผิดชอบ เช่น ไม่ท าลายธรรมชาติใน
สถานที่ท่องเที่ยว และส่งต่อแรงบันดาลใจที่ ดี 
เ พ่ือสร้างแรงบันดาลใจท าให้ เกิดการท่องเที่ยว 
แบบยั่งยืนเพิ่มมากข้ึน  

11. ครุศาสตร์รักษ์สิ่งแวดล้อมในมิติ . . .               
การจัดการขยะ ครั้งที่ 271 (45) : คณะครุศาสตร์ 
ได้น าแนวคิดศาสตร์ของครูน ามาสู่การปฏิบัติงาน 
ด้านสิ่งแวดล้อมเชิงวิชาการ เช่น ในด้านพัฒนา 
สื่อการเรียนการสอนในรายวิชา การขับเคลื่อน
ศักยภาพของบุคลากรสายสนับสนุน สนับสนุน
โครงการด้านสิ่งแวดล้อม อาทิเช่น โครงการถุงผ้า
ให้ยืม อย่าลืมรักษ์โลก โครงการเปลี่ยนเศษสิ่งของ 
ที่ไม่ต้องการสู่สื่อการสอนที่สร้างสรรค์ (Upcycle to 
Teaching Materials)  และ โ ค ร งก า ร ในอนาคต 
การจัดท าสื่ อการสอนเรื่ อง  Alien Species  ใน
ประเทศไทย   
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 จ า ก กิ จ ก ร ร ม ข้ า ง ต้ น ส ะ ท้ อ น ใ ห้ เ ห็ น ถึ ง 
ความใส่ใจสิ่งแวดล้อมของคนสวนดุสิตผ่านการท า
กิจกรรมต่าง ๆ โดยมหาวิทยาลัยสวนดุสิตมีการ
ด าเนินงานที่สอดคล้องกับเป้าหมายการพัฒนาที่
ยั่งยืน ใช้การบริหารจัดการแบบพลวัตเป็นแกนหลัก
ขององค์กร เพ่ือมุ่งสู่การพัฒนาที่ยั่งยืน ด้วย SDGs 
เป้าหมายที่ 13 Climate Action ที่มีเป้าประสงค์ใน
การเตรียมความพร้อมรับมือจากผลกระทบจาก 
การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศในรูปแบบต่าง ๆ   

   การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ (Climate 
Change) การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ เกิดขึ้นได้ เอง 
ตามธรรมชาติ  เป็นผลมาจากการกระท าของมนุษย์                     
โดยส่วนใหญ่ หลักในการเปลี่ยนผ่านอย่างรวดเร็ว                       
สู่ อนาคตที่มีความยืดหยุ่นต่อสภาพอากาศ ลงมือ
ด าเนินการอย่างเร่งด่วนเพ่ือให้การปล่อยมลพิษสุทธิ 
เป็นศูนย์ สอดคล้องกับทฤษฎีการพัฒนาอย่างยั่งยืน 
(Sustainable Development Theory) เน้นการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จั ดการทรั พยากรธ ร รมชาติ แล ะกา รป กป้ อ ง
สิ่ งแวดล้อมให้มีความยั่ ง ยืน  และไม่ท า ให้ เกิด 
ความเสี ยหายต่ อระบบนิ เ วศน์  ซึ่ งจะช่ วยลด
ผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมและรักษาความหลากหลาย
ทางชีวภาพได้อย่างยั่งยืนในระยะยาว  

มหาวิทยาลั ยสวนดุสิ ต ให้ความส าคัญกับ 
ความยั่งยืนด้านสิ่งแวดล้อมร่วมกับหลายภาคส่วน   
มีความมุ่ งมั่ น ในการส่ ง เสริมความยั่ ง ยื นด้ าน
สิ่ ง แ ว ดล้ อมแล ะมี น โ ยบ าย เน้ น ก า ร อนุ รั ก ษ์
ทรัพยากรธรรมชาติและการลดผลกระทบต่อ
สิ่งแวดล้อม เช่น รณรงค์ให้ทุกฝ่ายตระหนักถึงปัญหา
ด้านสิ่งแวดล้อม น าเสนอนวัตกรรมสิ่งแวดล้อมที่
เชื่อมโยงกับภาคการศึกษาการเรียนการสอนของ
นักศึกษาและการท างานของบุคลากรในมหาวิทยาลัย  
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 คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
 การส่งเสริมและการรักษาสุขภาพ 
 

 

นางสาวมฤริณทร์ แตงน้อย 
เจ้าหน้าที่สวนดุสิตโพล   

 
 
การสร้างเสริมสุขภาพกายและใจ เป็น

รากฐานส าคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริบทของ
มหาวิทยาลัย ซึ่งเป็นสถานที่ที่นักศึกษาและบุคลากร
ต้องเผชิญกับความท้าทายและความกดดันหลายด้าน 
การส่งเสริมและรักษาสุขภาพจึงเป็นประเด็นส าคัญที่
ไม่ควรมองข้าม สวนดุสิตโพลได้มีการจัดกิจกรรม 
คุยสบาย ๆ ร่วมกับนักศึกษาและหน่วยงานต่าง ๆ ใน
หลากหลายประเด็น เช่น 
  “อยู่ สวนดุ สิ ตอย่ า ง ไ ร  ? ให้ปลอดภัย   
ปลอดโรค” ครั้งที่ 179 (22) : การอยู่สวนดุสิตให้
ปลอดภัย ปลอดโรค มีดังนี้ 1) จัดสภาพแวดล้อม 
การท างานที่เหมาะสม 2) การใช้อุปกรณ์มาตรฐาน
และตรวจสอบสม่ าเสมอ 3) ติดตามสถานการณ์
มลพิษ PM2.5 ควบคู่การป้องกันตัวเอง 4) ส่งเสริม
การตรวจสุขภาพและการดูแลตนเองเพ่ือลดความ
เสี่ยงจากโรคภัย เช่น โรคความดันโลหิต โรคซึมเศร้า 
และ 5) ปัญหาดัชนีมวลกาย (BMI) ที่มากเกินเกณฑ์
มาตรฐาน เสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง โรคหลอด
เลือดหัวใจ เป็นต้น 

“สะบัดขจัดโรค” Yoga (โยคะ)  Thai 
Massage (นวดแผนไทย) ครั้งที่ 183 (26) : เพ่ือ     
แก้อาการออฟฟิศซินโดรม ปัญหาออฟฟิศซินโดรม 
เกิดจากการนั่งท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์นาน โดย

ไม่เปลี่ยนอิริยาบถ ท าให้กล้ามเนื้อตึงและอักเสบ เช่น 
ไหล่ คอและสะบัก โยคะ (Yoga) เป็นศาสตร์ใน            
การสร้างสมดุลทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ เป็นวิธีการ
ทีเ่หมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย การนวดแผนไทย (Thai 
Massage) เป็นอีกศาสตร์ที่ดีต่อทั้งร่างกายและจิตใจ  

เ ค รี ยด  ! !  แบบนี้ . . . มี ทา งออก  และ                  
“เช็คสุขภาพจิต พิชิตสุขภาพใจ” ครั้งที ่200 (43) /
ครั้งที่ 206 (49) :  ความเครียดมี 2 แบบ คือ เครียด
ฉับพลัน และเครียดเรื้อรัง ความเครียดของนักศึกษา 
คือ การแบ่งเวลา การสอบ ความสัมพันธ์ระหว่าง
เพ่ือน รุ่นพ่ี วิธีจัดการความเครียด คือ พักผ่อน เล่นเกม 
ดูซีรีส์ ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ใช้สติในการวิเคราะห์
ปัญหา อาการโรคซึมเศร้า เกิดจากพฤติกรรมที่
เปลี่ยนไป เช่น เบื่อไม่สนใจท าสิ่งที่เคยชอบ คิดว่า
ตนเองไม่มีค่า ท าร้ายตัวเอง สาเหตุของอาการเกิด
จากสารเคมีในสมองลดลง ส่งผลให้อารมณ์ตก รู้สึกเศร้า 
การรักษาโดยการใช้ยาเพ่ือปรับสมดุลสารเคมีใน
สมองอาจไม่เพียงพอ ต้องควบคู่กับการบ าบัดทาง
จิตใจด้วย  

“ความเหงา...ฆ่าคนได้” ครั้งที่ 238 (12) : 
ความเหงา หรือ ความว้าเหว่ เป็นสภาวะทางอารมณ์
ที่เกิดจากการรับรู้ถึงการขาด หรือ การมีปฏิสัมพันธ์
ทางสังคมน้อยกว่าที่ตนเองต้องการ ความเหงา                        
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มี 2 ชนิด คือ ความเหงาชั่วคราว และความเหงา
เรื้อรัง สังเกตอาการความเหงาได้จากความรู้สึก 
โดดเดี่ยวในกลุ่มคน ความอึดอัดทางสังคม การใช้
แบบทดสอบความเหงา UCLA ช่วยประเมินระดับ
ความเหงาได้ การสร้างกลไกคลายเหงาให้นักศึกษา 
เช่น สร้ างความตระหนักรู้ และเข้ า ใจ เกี่ ยวกับ                     
“ความเหงา” ส่งเสริมความส าคัญของการมี “เพ่ือน” 
เสริมสร้างให้อาจารย์ที่ปรึกษามีบทบาทเป็นพี่เลี้ยง  

“เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย” ไปกับจิตอาสา 
Teen Club ครั้ งที่  247 (21)  :  นั กศึ กษาคณะ 
พยาบาลศาสตร์ ให้ค าปรึกษาและให้ความรู้เกี่ยวกับ
การมี เพศสัมพันธ์และการคุมก า เนิ ดที่ ถู กต้ อง 
ผ่านช่องทางออนไลน์ เรื่องที่ขอค าปรึกษาบ่อย คือ 
วิธีการคุมก าเนิดที่ถูกต้อง การลดความเสี่ยงใน 
การตั้งครรภ์ ผู้ปกครองควรเปิดใจยอมรับ รับฟัง และ
สร้างความเข้าใจที่ถูกต้องให้กับบุตรหลานเกี่ยวกับ
การเพศสัมพันธ์  

“60 DAYS FAT LOSS CHALIENGE”  
ครั้งที่ 259 (33) : จัดขึ้นเพ่ือให้นักศึกษาเป็นผู้น า
ทางด้านการออกก าลังกาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
และมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง มีหลักเกณฑ์ใน 
การตัดสิน คือ ค่าเปอร์เซน็ต์ไขมัน (ส่วนเกินจากเริ่มต้น) 
80 คะแนน การเข้าร่วมกิจกรรม Group Class Exercise 
10 คะแนน และจิตพิสัย (การให้ความร่วมมือ) อ่ืน ๆ  
10 คะแนน มีผู้สมัครที่ผ่านเกณฑ์คัดเลือกแบ่งเป็น 
ชาย 21 คน หญิง 6 คน รางวัลชนะเลิศ 3,000 บาท/ 
2,000 บาท/1,000 บาท และรางวัลชมเชย 1,000 บาท 

“กินสะบัด  ขจัด โรค” ชาวสวนดุสิ ต 
รู้การเลือกบริโภค ห่างไกลโรคภัย ครั้งที่ 222/224 : 
การออกก าลังกายแบบแอโรบิค คือ การออกก าลังกาย 
ที่เพ่ิมการเต้นของหัวใจและการใช้ปอดอย่างต่อเนื่อง 
เช่น การวิ่ง การเดินเร็ว และการว่ายน้ า เป็นการเสริมสร้าง 
ความแข็งแรงของหัวใจและปอด ช่วยเผาผลาญแคลอรี่ 
และเพ่ิมความทนทานของร่างกาย การเลือกบริโภค 
การค านวณพลังงานขั้นต่ า BMR (Basal Metabolic 
Rate) คือ พลังงานที่ร่างกายใช้ในภาวะพักผ่อน เพ่ือ
รักษาการท างานพ้ืนฐาน เช่น หายใจ หัวใจเต้น TDEE 
(Total Daily Energy Expenditure) คือ พลังงานที่

ร่างกายใช้ในแต่ละวัน รวมการท ากิจกรรมต่าง ๆ  
การกินให้สุขภาพดีควรเน้นอาหารหลากหลาย  
มีโปรตีน ไขมันดี และคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน รวมถึง
ผักและผลไม้ เลี่ยงอาหารแปรรูป น้ าตาล และ
ไขมันทรานส์ การกินแบบ IF (Intermittent Fasting) 
คือ การกินในช่วงเวลาที่ก าหนด เช่น 8 ชั่วโมง  
งดอาหาร 16 ชั่วโมง ช่วยลดน้ าหนักและควบคุม
ระดับน้ าตาลในเลือด เทคนิคการไดเอทต่าง ๆ KETO 
คือ ลดการกินคาร์โบไฮเดรต เน้นการกินอาหาร
จ าพวกไขมันและโปรตีน เพ่ือให้ร่างกายใช้ไขมัน 
เป็นพลังงานหลัก (Ketosis) Carb Cycling คือ สลับ
ปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่กินในแต่ละวัน เพ่ือเร่ง 
การเผาผลาญและเสริมสร้างกล้ามเนื้อ 

การส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพใจ    
ของนักศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยใน                 
ยุคปัจจุบัน มีความส าคัญอย่างยิ่ ง  เนื่ องจาก
สภาพแวดล้อมทางการศึกษาในปัจจุบัน มีความกดดัน
และความเครียดที่มีผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและ
การเรียนรู้ ของนักศึกษา การส่ ง เสริมสุ ขภาพ                  
จึงเป็นกลยุทธ์ที่ส าคัญในการสร้างสภาพแวดล้อมที่
เอ้ือต่อการพัฒนาทางร่างกายและจิตใจ 

ด้านสุขภาพกาย การส่งเสริมสุขภาพกายใน
การลดความเสี่ยงจากโรคต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ สถิติจาก American 
College Health Association (2021) แสดงให้เห็น
ว่า 39% ของนักศึกษาในสหรัฐอเมริกามีน้ าหนักเกิน
หรือเป็นโรคอ้วน ซึ่งส่งผลกระทบต่อสุขภาพโดยรวม
และประสิทธิภาพในการเรียนรู้ การออกก าลังกาย
เป็นประจ าและการบริโภคอาหารที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการจึงเป็นสิ่งจ าเป็น  (Warburton et al., 
2006) 

ด้านสุขภาพใจ สุขภาพจิตเป็นอีกด้านที่มี
ความส าคัญ โดยมีการศึกษาพบว่า  30% ของ
นักศึกษาในมหาวิทยาลัยมีอาการซึมเศร้าหรือวิตก
กังวล (Eisenberg et al., 2009) การจัดกิจกรรมที่
ส่งเสริมสุขภาพจิต เช่น การฝึกโยคะ การท าสมาธิ 
และการสร้างเครือข่ายสังคม สามารถช่วยลด
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ค ว า ม เ ค รี ย ด แ ล ะส ร้ า ง ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ที่ ดี ใ น 
กลุ่มนักศึกษา (Khalsa et al., 2016) 

ด้ า น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร  ใ น ยุ ค ที่ มี 
การเปลี่ยนแปลงทางโภชนาการอย่ างรวดเร็ ว  
การเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสมเป็นสิ่งส าคัญ 
ปัจจุบันมักเผชิญกับปัญหาการบริโภคอาหารที่ไม่ดี 
เช่น อาหารแปรรูปและน้ าตาลสูง การเลือกบริโภค
อาหารที่มีโปรตีน ไขมันดี และคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 
รวมถึงการหลีกเลี่ยงอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพจึงเป็น
สิ่งจ าเป็น (Hu et al., 2018) แนวทางการกินแบบ IF 
(Intermittent Fasting) และ KETO ได้รับความนิยม
ในปัจจุบัน เพราะช่วยในการควบคุมน้ าหนักและ
ระดับน้ าตาลในเลือด (Anton et al., 2018) 

 
 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง  :  
1) ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

(Health Behavior Theory) เช่น ทฤษฎีการรับรู้
ด้านสุขภาพ (Health Belief Model) ช่วยอธิบายว่า
ท า ไมบุคคลถึ งมีพฤติกรรมที่ ส่ งผลต่อสุ ขภาพ  
โดยพิจารณาจากการรับรู้ถึงความเสี่ยงและผลกระทบ
จากพฤติกรรมที่ไม่ดีต่อสุขภาพ (Rosenstock, 1974) 

2)  แนวคิ ดกา รสนั บสนุ นทา งสั ง ค ม  
การสนับสนุนทางสังคมมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริม
สุขภาพจิตของนักศึกษา การมี เ พ่ือนและการมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมที่ดีสามารถช่วยลดความเครียด
และความเหงา (Cohen & Wills, 1985) การสร้าง
กลไกคลายเหงาและการส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีใน
กลุ่มนักศึกษาเป็นสิ่งส าคัญในการส่งเสริมสุขภาพจิต 
(Havens et al., 2020) 
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 คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
 การสื่อสารองค์กรและการประชาสัมพันธ ์
 

นางสาวกรรณิการ์ ศรีไพบูลย์ 
       เจ้าหน้าที่สวนดุสิตโพล 

 
การสื่ อสารองค์กรและประชาสัมพันธ์                    

เป็ นหั ว ใจส าคัญ ในการสร้ า งภาพลั กษณ์และ                    
การสื่ อสารที่ มีประสิทธิภาพในองค์กรต่ า ง  ๆ 
โดยเฉพาะในบริบทของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ซึ่งมี
การจัดกิจกรรมและโครงการต่าง ๆ ที่ส่ งเสริม           
การสื่อสารและการประชาสัมพันธ์อย่างต่อเนื่องจาก
กิจกรรม “คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต” ที่จัดขึ้นอย่าง
ต่อ เนื่ องนั้ น  สามารถสะท้อนให้ เห็นถึ ง บริบท                     
ด้านการประชาสัมพันธ์และการสื่อสารองค์กรของ
มหาวิทยาลัยสวนดุสิตได้เป็นอย่างดี ดังนี้ 

การสร้ างความภาคภู มิ ใจในสวนดุสิ ต 
กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต ครั้งที่ 175(18) 
ความภาคภูมิใจในความเป็นสวนดุสิต เป็นกิจกรรมที่
ช่วยเสริมสร้างความรู้สึกภาคภูมิใจในสถาบันให้กับ
นักศึกษา บุคลากร และชุมชน โดยการน าเสนอ
ประวัติศาสตร์ ความเป็นมา และความโดดเด่นของ
มหาวิทยาลัยสวนดุสิตในด้านต่าง ๆ เช่น การอนุรักษ์
ศิลปวัฒนธรรม การเป็นต้นก าเนิดของโรงเรียนสาธิต
ละอออุทิศและการศึกษาพิเศษ ซึ่งช่วยเสริมสร้าง
ความรู้สึกเป็นเจ้าของและความภาคภูมิใจให้กับ
ผู้เข้าร่วม 

การสนับสนุนการก้าวไปสู่ความเป็นสากล 
กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต ครั้งที่ 196 (39)  

3 ช่องทางใหม่ในการสนับสนุนการก้าวไปสู่ความเป็น 
International ด้ า น วิ ช า ก า ร ขอ งมหา วิ ทยาลั ย                     
สวนดุสิต และกิจกรรมคุยสบาย ๆ  ขายไอเดียสู่การปฏิบัติ 
ครั้ งที่  228 (2)  “การจัด อันดับมหาวิทยาลัย”                    
เรื่องใกล้ตัว...ที่น่ารู้ เป็นกิจกรรมที่น าเสนอแนวทาง
ในการตีพิมพ์บทความวิจัยในวารสารระดับนานาชาติ 
เช่น Scopus และการใช้ประโยชน์จาก Google 
Scholar Profile เ พ่ื อเสริ มสร้ างค ว าม เป็ น ส ากล                       
ทางวิชาการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการใช้ภาษาอังกฤษ
ในการเขียนบทความวิจัย รวมไปถึงการสนับสนุน                    
ให้บุ คลากรของมหาวิทยาลั ยทั้ งสายวิช าการ                           
สายสนับสนุน รวมถึงสายบริการ ให้มีผลงานเข้าสู่ 
Google Scholar ให้ได้มากที่สุด ส่งผลต่อการจัด
อันดับ QS World University Rankings ในปีต่อ ๆ ไป 
ซึ่งถือได้ว่าเป็นการประชาสัมพันธ์ให้เห็นถึงความ
มุ่ งมั่นของมหาวิทยาลัยในการพัฒนาศักยภาพ                   
ด้านการวิจัยและการตีพิมพ์ในระดับนานาชาติ 

การพัฒนาทักษะการสื่อสารของนักศึกษา 
โดยกิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต ครั้ งที่  
197(40) “ท าไมต้องเป็นมนุษย์ฯ” และกิจกรรม 
คุยสบาย ๆ ขายไอเดีย สู่การปฏิบัติ ครั้งที่ 257(31) 
ถอดบทเรียน (อบรม) : ศิลปะการสื่อสารและการพูด
ในที่สาธารณะ เป็นกิจกรรมที่ได้สะท้อนให้เห็นถึง
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ความส าคัญของการพัฒนาทักษะการสื่อสารของ
นักศึกษา โดยการให้ อิสระและการ เปิดกว้ าง 
ทางความคิดแก่นักศึกษา ส่งเสริมให้น าความรู้
แสดงออกต่ อที่ ส าธารณะ  ใน เชิ งสร้ า งสรรค์  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการใช้ภาษาอังกฤษ ซึ่งเป็นทักษะ
ที่จ าเป็นส าหรับการก้าวเข้าสู่ ตลาดแรงงานสากล  
ใ น ย ุค ปัจ จ ุบ ัน  การประชาสัมพันธ์ในลักษณะนี้ 
ช่วยสร้ างความตระหนักและความส าคัญของ 
การพัฒนาทักษะการสื่อสารให้กับนักศึกษา 

การสร้างความร่วมมือกับชุมชน กิจกรรม                 
คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต ยังช่วยประชาสัมพันธ์                   
ให้เห็นถึงความร่วมมือระหว่างมหาวิทยาลัยกับ     
ชุมชน โดยการน าเสนอโครงการและกิจกรรม 
ต่าง ๆ ที่มหาวิทยาลัยได้ด าเนินการร่วมกับชุมชน 
อาทิ กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต ครั้งที่ 208 
เบื้องหลังการจัดงาน 9 ทศวรรษ รวมตัวสร้างสรรค์ 
ร่ วมกันพัฒนาอย่ างยั่ งยืนที่ จั ดขึ้ น ณ วิทยาเขต
สุพรรณบุรี  หรือกิจกรรมคุยสบาย ๆ ขายไอเดียสู่ 
การปฏิบัติ ครั้งที่ 244(18) “วิถีไทย วิถีถิ่น สู่ความเป็น
สวนดุสิตในศตวรรษที่ 21” โดยได้กล่าวถึงการปรับ 
Mindset เพ่ือให้ความส าคัญกับชุมชนท้องถิ่นและ
บู รณาการคว าม เ ป็ นท้ อ งถิ่ น สู่ ส ากล  ซึ่ ง เ ป็ น 
การประชาสัมพันธ์ให้เห็นถึงบทบาทของมหาวิทยาลัย
ในการเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาชุมชนและสังคม 

การสร้างภาพลักษณ์ที่ดีขององค์กร โดยรวม
แล้วกิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต ช่วยสร้าง
ภาพลักษณ์ที่ดีให้กับมหาวิทยาลัยสวนดุสิต โดย 
การน าเสนอความโดดเด่นและความส าเร็จในด้านต่าง 
ๆ ทั้งด้านการศึกษา การวิจัย และการบริการวิชาการ 
อาทิ กิจกรรมคุยสบาย ๆ ขายไอเดีย สู่การปฏิบัติ 
ครั้งที่  234 (8) ขายความรู้และความเชี่ยวชาญ                  
(การตัดต่อวิดีโอ) สู่ภายนอก เป็นการกล่าวถึงการจัด
อบรมการตัดต่อวิดีโอให้กับบุคลากรของมหาวิทยาลัย
สวนดุสิตและบุคคลภายนอก โดยจัดขึ้นที่วิทยาเขต
สุพรรณบุรี เป็นเวลา 3 วัน หรือกิจกรรมคุยสบาย ๆ 

ขายไอเดีย สู่การปฏิบัติ ครั้งที่ 242(16) 4.4 ประชัน
ความปัง สินค้าดัง “สวนดุสิต” เป็นการน าเสนอ
ข้อมูลผลิตภัณฑ์และบริการใหม่ของมหาวิทยาลัย      
สวนดุสิต และกิจกรรมคุยสบาย ๆ ขายไอเดีย 
สู่การปฏิบัติ ครั้งที่ 265(39) ส่งท้าย PRIDE MONTH 
โดยมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้แสดงความคิดเห็ น
เกี่ยวกับ LGBTQ และข้อบังคับมหาวิทยาลัยสวนดุสิต
ว่าด้วย ความเสมอภาคและความเท่าเทียมทางเพศ
ของผู้ปฏิบัติงานในมหาวิทยาลัยและนักศึกษาของ
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต พ.ศ. 2567 ซึ่งเป็นก้าวส าคัญ
ในการส่งเสริมความยุติธรรมและความเท่าเทียมใน
สถาบันการศึกษา โดยการก าหนดแนวทางและ
มาตรการที่ ชัด เจน  เ พ่ือให้การปฏิบัติ งานและ
การศึกษาภายในมหาวิทยาลัยเป็นไปอย่างเป็นธรรม
และไม่เกิดการเลือกปฏิบัติทางเพศ สะท้อนให้เห็นถึง
ความมุ่งมั่นของมหาวิทยาลัยในการเป็นผู้น าใน 
ด้านความยุติธรรมและความเท่าเทียมในระดับ
สถาบันการศึกษาอีกด้วยซึ่ ง จะช่วย เสริมสร้ า ง 
ความน่าเชื่อถือและความศรัทธาให้กับสาธารณชนได ้

ดั ง นั้ น  กิ จ ก ร ร ม  “คุ ย ส บ า ย  ๆ  ส ไ ต ล์ 
สวนดุสิต” จึงเป็นตัวอย่างที่ดีของการใช้กิจกรรม             
เพ่ือการประชาสัมพันธ์และการสื่อสารองค์กรที่มี
ป ระสิ ทธิ ภ าพ โดยการสร้ า งความภาคภูมิ ใจ                         
การสนับสนุนความเป็นสากล การพัฒนาทักษะ 
การสื่อสาร การสร้างความร่วมมือกับชุมชน และ 
การสร้างภาพลักษณ์ที่ดีขององค์กร 

จากข้อมูลข้างต้นสะท้อนให้เห็นถึงความส าคัญ
ของการสื่อสารองค์กร เป็นกระบวนการถ่ายทอดข้อมูล
ข่าวสารระหว่างองค์กรกับกลุ่มเป้าหมายต่าง  ๆ  
เพ่ือสร้างความเข้าใจและสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับ
องค์กร (Argenti, 2016) รวมถึงการประชาสัมพันธ์ 
เป็นกระบวนการสื่อสารเพ่ือสร้างความเข้าใจและ
ทัศนคติที่ ดี ร ะหว่ า งองค์ กรกับกลุ่ ม เป้ าหมาย  
โดยใช้กิจกรรม และสื่อต่าง ๆ เพ่ือเผยแพร่ข้อมูล
ข่ าวสารและสร้างภาพลักษณ์ที่ ดี ให้กับองค์กร  
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(Cutlip et al., 2006) การสร้างความสัมพันธ์ที่ดี   
มีความเข้าใจซึ่งกันและกันผ่านการสื่อสารที่ใส่ใจ  
การ เคารพความแตกต่ า ง  จะสามารถน า ไปสู่ 
ความร่วมมือที่ ดี  และการแก้ ไขปัญหาอย่ างมี
ประสิทธิภาพ (DeVito, 2016) อย่างเช่น กิจกรรม 
“คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต” เป็นตัวอย่างของการใช้
กิจกรรมเพ่ือการสื่อสารองค์กรที่มุ่งเน้นการสร้าง
ความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมของบุคลากรและ
นักศึกษาในมหาวิทยาลัย เป็นเวทีที่เปิดโอกาสให้
ผู้บริหาร บุคลากร และนักศึกษาได้มีส่วนร่วมใน 

การแสดงความคิดเห็น แบ่งปันประสบการณ์ และ
น าเสนอความต้องการที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนา
องค์กรโดยรวมในบรรยากาศที่ เป็นกันเองและ 
ผ่อนคลาย การพบปะพูดคุยในลักษณะนี้ จะช่วย 
ลดช่องว่างระหว่างผู้บริหาร บุคลากร และนักศึกษา 
ทั้งยังสะท้อนถึงความมุ่งมั่นในการสร้างความสัมพันธ์
ที่ดีและความร่วมมือที่แข็งแกร่งภายในองค์กร ซึ่งเป็น
พ้ืนฐานส าคัญ ในการ พัฒนาอง ค์ กร ให้ เ ติ บ โ ต 
อย่างยั่งยืน  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อ้างอิง 
Argenti, P. A. (2016). Corporate communication. McGraw-Hill Education. 
Cutlip, S. M., Center, A. H., & Broom, G. M. (2006). Effective public relations. Pearson/Prentice-Hall. 
DeVito, J. A. (2016). The interpersonal communication book. Pearson. 
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  คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
  ไลฟ์สไตล์ทั่วไป เกม กีฬา 
 

นายธนกร สายบัวทอง 
     เจ้าหน้าที่สวนดุสิตโพล 

 
จากกิจกรรมคุยสบาย ๆ ได้มีการพูดคุยใน

หัวข้อต่าง ๆ ทั้งในชีวิตการท างาน และชีวิตประจ าวัน 
โดยในเรื่องการใช้ชีวิต การเล่นเกม กีฬา หรือ
กิจกรรมทั่วไป ได้มีการหยิบยกขึ้นมาพูดคุยผ่าน
กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิตดังนี้ 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่  193(36) เรื่อง 
CLASS ROOM TO CONSOLE กล่าวถึงการจัดกิจกรรม
ก า ร แ ข่ ง ขั น  SDU VALORANT Championship  
(E-sport) โดยใช้เกมยิงปืน VALORANT เป็นกีฬาใน
การแข่งขัน เพ่ือตอบสนองความนิยมของนักศึกษา 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่ 199(42) เรื่อง  
“ตี่จู้เอ๊ียะ” เจ้าที่จีน ไหว้ยังไงให้ปัง กล่าวถึงศาลเจ้า
ตามความเชื่อของคนไทยเชื้อสายจีน ที่มีการอัญเชิญ
เทพมาประทับนามว่า “โถงตี่กง” หรือที่เรียกกันว่า 
เทพเจ้าแห่งพื้นดิน และน ามาติดตั้งกับพื้นภายในบ้าน 
เพ่ือปกป้องคุ้มครองคนในบ้าน 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่ 185(28) เรื่อง  
เบื่อแล้วเรื่องงาน มาฟังพยาบาลคุยเรื่องมู กล่าวถึง 
เรื่ องลี้ ลั บ  ของขลั ง  ไสยศาสตร์  โหราศาสตร์   
ลางสังหรณ์ที่จะเกิดเหตุดเีหตุร้าย 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่  248(22) เรื่อง 
“จากนักศึกษาสู่...ผู้ฝึกสอนยอดเยี่ยม” ในการแข่งขัน 
2nd Rangbua Taekwondo championships 2024  
กล่าวถึงการเล่นกีฬาเทควันโดหรือออกก าลังกาย  

จนน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงครั้งส าคัญในชีวิต และเป็น
การจุดประกายให้เป็นคนรักกีฬา 

กิ จ ก ร ร ม คุ ย ส บ า ย  ๆ  ค รั้ ง ที่  254 ( 28)                   
เรื่องว่ายน้ าเพ่ือการแข่งขัน สานฝันจากโค้ชสู่ผู้เรียน 
กล่าวถึงการออกก าลังกายด้วยการว่ายน้ า จากการ
ว่ายน้ าเล่น ๆ เพ่ือการเอาตัวรอดจากการจมน้ า 
เป็นการออกก าลังกายจนน าไปต่อยอดสู่การแข่งขัน  

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่ 215 เรื่อง เริ่มต้น 
ปีใหม่..จากหลาย ๆ มุมมอง กล่าวถึงการเริ่มต้น                     
สิ่ ง ใหม่  ๆ วางแผนการด า เนินชีวิต  ทั้ ง ในด้ าน
ครอบครัว การท างาน สุขภาพ และสันทนาการให้
สมดุลกัน เพื่อให้มีชีวิตและสุขภาพดีข้ึน 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่ 216 เรื่อง เปิดดวง
...ปัง ๆ รับปีใหม่ กล่าวถึงศาสตร์แห่งการพยากรณ์ 
การดูดวงเป็นศาสตร์การพยากรณ์ท านายดวงชะตา
อนาคตที่มีการแตกแขนงเป็นศาสตร์ต่าง ๆ แล้วแต่
ความถนัดหรือความสนใจเกี่ยวกับเรื่องนั้น ๆ 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่ 217 เรื่อง “ท าบุญ
ให้สุขใจ” แบบคนรุ่นใหม่ กล่าวถึง การท าบุญคือ
อะไร ท าบุญแบบไหนได้อานิสงส์แรง การท าบุญแบบ
ออนไลน์ ความเชื่อกับการท าบุญ 

สรุปได้ว่ากิจกรรมคุยสบาย ๆ ท าให้ได้ความรู้
ต่าง ๆ ชวนให้มองเห็น ความเชื่อมโยงระหว่าง 
ไลฟ์สไตล์ส่วนตัวของเรา  ท าให้ได้ความรู้ต่าง ๆ  
ชวนให้มองเห็นความเชื่อมโยงระหว่างไลฟ์สไตล์
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ส่วนตัวของเรา ไม่ว่าจะเป็น การเล่นเกม การออก
ก าลังกาย หรือท ากิจกรรมอ่ืน ๆ กับชีวิตการเรียน
การท างาน โดยใช้ภาษาที่เข้าใจง่าย สไตล์การพูดคุย 

แบบพ่ีน้องชาวสวนดุสิต ท าให้เราเข้าถึงเนื้อหาได้   
ง่ายขึ้น 
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คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
การท่องเที่ยว 

 
นายทรงพล กิจเสถียรพงษ์ 

เจ้าหน้าที่สวนดุสิตโพล 
 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต มีการ
พูดคุยเกี่ยวกับ “การท่องเที่ยว” การท่องเที่ยวเป็น
กิจกรรมที่บุคคลหรือกลุ่มคนเดินทางไปยังสถานที่ 
ต่าง ๆ เพ่ือสัมผัสประสบการณ์ใหม่ เพ่ือพักผ่อน 
ส ารวจวัฒนธรรม หรือการเรียนรู้เกี่ยวกับธรรมชาติ  

กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต  ครั้งที่ 
178(21) วันที่  15 ส.ค. 2566 ในหัวข้อ “work 
hard, travel harder with THM” โรงเรียนการ
ท่องเที่ยวและการบริการ มีการพัฒนาการจัด
การศึกษาหลักสูตรต่าง ๆ เ พ่ือให้ตรงกับความ
ต้องการของตลาดการท่องเที่ยวและงานบริการต่าง ๆ 
โดยการเก็บเกี่ยวประสบการณ์ผ่านการท่องเที่ยวและ
งานบริการในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือเป็นกรณีศึกษาเพ่ือ
ถ่ายทอดและประยุกต์ ใช้กับนักศึกษาได้อย่ า ง                        
มีประสิทธิภาพ “การวางแผนการท่องเที่ยว” เป็น                 
สิ่ งส าคัญมีส่ วนช่วยทั้ ง ในเรื่ องความปลอดภัย                      
การอ านวยความสะดวกในการเดินทาง รูปแบบ                   
การท่องเที่ยวแตกต่างกันไปตามช่วงเวลา อายุ และ 
Life Style ของแต่ละคน แนวโน้มการท่องเที่ยวใน
อนาคตของเมื อง ไทยแบ่ ง ได้  5 กลุ่ มหลัก  คื อ 
การท่องเที่ยวเชิงอาหาร การท่องเที่ยวแบบยั่งยืน 
การท่อง เที่ ยวพร้อมการท างานควบคู่ ไ ปด้ วย 
การท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ และการท่องเที่ยวพร้อม
นวัตกรรมใหม่  ๆ วันที่  28  พ.ค. 2567 โ รง เรี ยน 
การท่องเที่ ยวและการบริการ ได้มีการ พูดคุย 

ใน หัวข้อ : ทัวร์จ าลอง การเรียนรู้สู่การปฏิบัติ 
“ขายจริง ท าจริง ก าไรจริง”ในกิจกรรม “คุยสบาย  ๆ
ขายไอเดียสู่การปฏิบัติ” ครั้งที่ 256(30) โดยการท า 
“ทัวร์จ าลอง” เป็นบริษัททัวร์ที่ตั้งขึ้นเพ่ือจ าลอง
สถานการณ์จริงให้นักศึกษาได้ เรียนรู้และแสดง
บทบาทสมมติ มีการก าหนดโปรแกรมทัวร์ให้ตรงกับ
ความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย ฝึกการซื้อขายทัวร์ 
การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ผู้จัดโปรแกรมทัวร์ ต้องมี 
Know How เกี่ยวกับ แหล่งท่องเที่ยวเป็นอย่างดี 
กลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่เป็นวัยท างาน เนื่องจากมี
ก าลังในการจ่าย ปัญหา อุปสรรค ที่พบในการท าทัวร์
จ าลอง คือ สภาพภูมิอากาศ จ านวนนักท่องเที่ยว การ
ใช้บริการรถในพื้นที่ท่ีไม่สามารถควบคุมได้  

กิจกรรม “คุยสบาย ๆ ขายไอเดียสู่                 
การปฏิบัติ” ครั้งที่ 263(37) วันที่ 20 มิ.ย. 2567 
หัวข้อ “เที่ยวญี่ปุ่น…ลุ้นแทบตาย” ญี่ปุ่นเป็น
สถานที่ท่องเที่ยวยอดนิยมที่มีวัฒนธรรมอาหาร 
ประวัติศาสตร์ และสถานที่ท่องเที่ยวทางธรรมชาติ 
การเตรียมความพร้อมก่อนเดินทาง 1) เตรียมสุขภาพ
ร่างกายให้พร้อมกับสภาพอากาศและยารักษาโรคที่
จ าเป็น 2) จัดเครื่องแต่งกายให้เหมาะสมกับสภาพ
อากาศและสถานที่ 3) ปรับตัวในการใช้ชีวิตกับเพ่ือน
ร่วม Trip กลุ่มใหม่ 4) รักษาเวลาในทุกกิจกรรมที่
บริษัททัวร์ก าหนด 
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กิจกรรม “คุยสบาย ๆ ขายไอเดียสู่การ
ปฏิบัติ” ครั้งที่ 264(38) วันที่ 25 มิ.ย. 2567 หัวข้อ 
“Barista Contest -  ไ ด้ ที่  1 เ ที่ ย ว  Taipei”  
นายศุภกิจ  ศรีสืบ  และนายธนิรัต  อ่ินชัย  จาก 
Dusita Coffee and Bakery Lampang center ได้
คว้ารางวัลชนะเลิศรับตั๋วเครื่องบินไปเยือนไทเป  
จากการจัดการแข่งขัน Barista Contest เมื่อวันที่ 
15 กุมภาพันธ์ 2567 ที่ทางโรงเรียนการท่องเที่ยว
และการบริการ ร่วมกับสวนดุสิตโพล โดยทั้งคู่ตั้งใจใช้
โอกาสนี้ตามรอยต้นต ารับชาไข่มุก ท าให้รับรู้ว่า 
ชาไข่มุกของไทเปมีเอกลักษณ์เฉพาะตัว ด้วยรสชาติ
เข้มข้นแต่ไม่หวาน ไข่มุกเม็ดเล็กนุ่มเหนียว เป็น
เครื่องดื่มที่เหมาะส าหรับผู้รักสุขภาพ การเดินทาง
ครั้ งนี้ เป็นโอกาสในการเรียนรู้และแลกเปลี่ยน
วัฒนธรรม เครื่ อ งดื่ ม  ซึ่ ง จะ เป็ นประโยชน์ ต่ อ 
การพัฒนาทักษะและความรู้ในวิชาชีพ Barista ต่อไป 

กิจกรรม “คุยสบาย ๆ ขายไอเดียสู่การ
ปฏิบัติ” ครั้งที่ 267(41) วันที่ 4 ก.ค. 2567 หัวข้อ 
“Green Tourism เล่าเรื่องจากภาพ” เป็นการเล่า
ถึงประสบการณ์ของการท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ เดินป่า 
เ ดิ น ขึ้ น ภู เ ข า  ก า รท่ อ ง เ ที่ ย ว  Green Tourism 
มี 3 ลักษณะ 1) ไม่ท าลายสิ่งแวดล้อม 2) เป็นการ
ช่วยเหลือชุมชน 3) นักท่องเที่ยวที่ไปได้รับความ
ประทับใจ ความทรงจ า ความรู้สึกดี ๆ กลับมา 
ข้อควรระวังในการเดินป่า นอกจากสัตว์ใหญ่แล้วต้อง
ระวังสัตว์ตัวเล็กที่มากับลมอย่างเห็บลม การเดินป่า
ควรเดินตามเส้นทางที่เจ้าหน้าที่ก าหนดไว้ให้ และ
สวมเสื้อผ้าปิดมิดชิด เมื่อออกจากป่าต้องส ารวจ
ตัวเองเพ่ือความปลอดภัย   

กิจกรรม “คุยสบาย ๆ ขายไอเดียสู่การ
ปฏิบัติ” ครั้งที่ 268(42) วันที่ 9 ก.ค. 2567 หัวข้อ 
คุยจุ๊บจิ๊บ…กับ “ไกด์กุ๊บกิ๊บ ออนทัวร์” การเป็นผู้น า
เที่ยว (TOUR LEADER)  คือ ดูแลด้านความปลอดภัย 
อ านวยความสะดวก การแนะน าข้อมูล แก้ไขปัญหา
ให้กับลูกค้า เพ่ือให้ลูกค้าพึงพอใจ ทักษะส าคัญใน 
การท างานมีความรู้ภาษาในการสื่อสารกับผู้ร่วมงาน
ในต่างประเทศ แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ มีความรู้

เรื่องกฎหมายระหว่างประเทศ มีศิลปะในการพูดและ
การเจรจาในเชิงบวก เพ่ือสร้างความสุขให้ลูกทัวร์ 

กิจกรรม “คุยสบาย ๆ ขายไอเดียสู่การ
ปฏิบัติ” ครั้งที่ 270(44) วันที่ 16 ก.ค. 2567 หัวข้อ 
“บทบาทของนักท่องเที่ยว การท่องเที่ยวแบบ
ยั่งยืน” การท่องเที่ยวแบบยั่งยืน (Sustainable 
Tourism) คือ การท่องเที่ยวที่ค านึงถึงผลกระทบ
ทางสิ่งแวดล้อม สังคม และเศรษฐกิจ ในระยะยาว 
โดยมุ่ ง เน้นการรักษาทรัพยากรธรรมชาติและ
วัฒนธรรมท้องถิ่น การท่องเที่ยวในลักษณะนี้มุ่งหวังที่
จะตอบสนองความต้องการของนักท่องเที่ยวใน
ปัจจุบัน โดยไม่ท าให้ทรัพยากรของคนรุ่นต่อไปลดลง 
เทคนิคการท่องเที่ยวแบบย่ังยืน 1) วางแผนก่อนการ
เดินทาง 2) ปล่อยคาร์บอนให้น้อยที่สุด 3) ลดการใช้
พลาสติก 4) เลือกที่พักที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม                          
5) กระจายรายได้สู่ชุมชมชน 6) ใช้พลังงานอย่าง
ประหยั ดและรอบคอบ 7 )  ท่ อ ง เที่ ย วอย่ า งมี 
ความรับผิดชอบ 8) ส่งต่อประสบการณ์และแรง
บันดาลใจดี  

จากการพูดคุยในกิจกรรมคุยสบาย ๆ  
ท าให้เห็นเทรนด์การท่องเที่ยวในปัจจุบัน โลกของ
การท่องเที่ยวในปัจจุบันก าลังเปลี่ยนแปลงไป 
อย่างรวดเร็ว โดยมีปัจจัยหลายอย่างผลักดัน 
ให้ เกิด เทรนด์ ใหม่ ๆ  เช่น  1) การท่องเที่ ยว 
เชิ งประสบการณ์  คือ  นั กท่อง เที่ ยวหันมาให้
ความส าคัญกับการสร้างประสบการณ์ที่แตกต่าง เน้น
การมีส่วนร่วมกับวัฒนธรรมท้องถิ่น การเรียนรู้ทักษะ
ใหม่และสัมผัสธรรมชาติ 2) การท่องเที่ยวอย่าง
ยั่งยืน คือ ความตระหนักถึงปัญหาสิ่งแวดล้อม ท าให้
นักท่องเที่ยวหันมาเลือกการท่องเที่ยวที่เป็นมิตรต่อ
สิ่งแวดล้อมมากขึ้น โดยเลือกที่พักและกิจกรรมที่เน้น
ความยั่งยืน 3) การท่องเที่ยวแบบกลุ่มเล็ก คือ 
นักท่องเที่ยวหันมาเลือกเดินทางแบบกลุ่มเล็กหรือ
เดินทางคนเดียวมากขึ้น เพ่ือความเป็นส่วนตัวและ
ค ว า ม ยื ด ห ยุ่ น ใ น ก า ร ว า ง แ ผ น ก า ร เ ดิ น ท า ง  
4) การท่องเที่ยวผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์ คือ 
เทคโนโลยีดิจิทัลเข้ามามีบทบาทส าคัญในการ
วางแผนและจองการเดินทาง นักท่องเที่ยวสามารถ
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ค้นหาข้อมูล เปรียบเทียบราคา และจองที่พักและตั๋ว
เครื่องบินได้ง่ายขึ้นผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์ต่าง ๆ 
และ 5) การท่องเที่ยวเพื่อสุขภาพ คือ นักท่องเที่ยว
ให้ความส าคัญกับสุขภาพมากขึ้น จึงหันมาเลือกการ
ท่องเที่ยวที่เน้นกิจกรรมเพ่ือสุขภาพ เช่น โยคะ ปั่น
จักรยาน หรือการท าสปา 

ทิ ศ ท า ง ก า ร ท่ อ ง เ ที่ ย ว ใ น อ น า ค ต  
1) การท่องเที่ยวที่ปรับตัวเข้ากับเทคโนโลยี  
เ ทค โน โลยี เ สมื อนจริ ง  ( Virtual Reality)  และ
ปัญญาประดิษฐ์ (Artificial Intelligence) จะเข้ามามี
บทบาทในการสร้างประสบการณ์การท่องเที่ยวที่
สมจริงมากยิ่งขึ้น 2) การท่องเที่ยวแบบก าหนดเอง 
นักท่องเที่ยวจะมีอิสระในการออกแบบแพ็คเกจ
ท่องเที่ยวตามความต้องการของตนเองมากขึ้น  
3) การท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม การเรียนรู้และ
สัมผัสวัฒนธรรมท้องถิ่นจะเป็นปัจจัยส าคัญในการ
ตัดสินใจเลือกสถานที่ท่องเที่ยว 4) การท่องเที่ยวที่
เน้นความเป็นส่วนตัว นักท่องเที่ยวจะให้ความส าคัญ
กับความเป็นส่วนตัวมากขึ้น  โดยเลือกที่พักและ
กิจกรรมที่ไม่แออัด และ 5) การท่องเที่ยวที่ยืดหยุ่น 
นักท่องเที่ยวจะต้องการความยืดหยุ่นในการวาง
แผนการเดินทางมากขึ้น เช่น การจองที่พักแบบ

ชั่วคราว หรือการเปลี่ยนแปลงแผนการเดินทางได้
ตามต้องการ 

ปั จ จั ย ที่ ส่ ง ผ ล ต่ อ ก า ร เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง                        
ของเทรนด์การท่องเที่ยว 1) การเปลี่ยนแปลง               
ทางเทคโนโลยี เช่น โซเชียลมีเดีย และแอปพลิเคชัน                   
ต่ า ง  ๆ  มี ผ ลต่ อพฤติ ก ร รมของนั กท่ อ ง เ ที่ ย ว  
2)  การ เปลี่ ยนแปลงทาง เศรษฐกิ จ  สภาวะ               
เศรษฐกิจโลกมีผลต่อก าลังซื้อของนักท่องเที่ยว  
3) การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม 
ค่านิยมและความสนใจของผู้คนเปลี่ยนแปลงไป 
ส่งผลต่อความต้องการในการท่องเที่ยว 4) เหตุการณ์
ที่ไม่คาดคิด เหตุการณ์ต่าง ๆ  เช่น ภัยธรรมชาติ หรือ
วิกฤตการณ์ทางสุขภาพ  อาจส่ งผลกระทบต่อ
อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวอย่างมาก 

บทสรุป การท่องเที่ยวเป็นอุตสาหกรรมที่มี
การเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ผู้ประกอบการใน
อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวจ าเป็นต้องติดตามและ
ปรับตัวให้ทันต่อเทรนด์ใหม่ ๆ เพ่ือตอบสนองความ
ต้องการของนักท่องเที่ยวที่ เปลี่ยนแปลงไป การ
ส่งเสริมการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนเป็นสิ่งส าคัญอย่าง
ยิ่ง เพื่อให้การท่องเที่ยวเป็นไปอย่างสมดุลและยั่งยืน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อ้างอิง 

Hall, C. M. (2009). Tourism and culture: An introduction. Pearson Education. 
Pizam, A., & Minitz, Y. (1997). Tourism in marginal environments. Routledge. 
UNWTO. (2021). World Tourism Barometer.* Retrieved from https://www.unwto.org/ 
Google Trends. (n.d.). https://trends.google.com/trends/ 

Page 21



 

 SUAN DUSIT POLL 
  

 

       
 คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
 ศิลปวัฒนธรรม ดนตรี เพลง 

 

 

นางสาวนภณัฐ  ชมพู 
เจ้าหน้าที่บริการการศึกษา  

ส านักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ 
ปฏิบัติงาน ณ สวนดุสติโพล 

 
“POWER OF SDU TALK” เป็ นกิ จกรรม 

ที่จัดขึ้นเพ่ือให้บุคลากรมีเวทีในการพูดคุยสื่อสารกัน
ทั่วทั้งองค์กร ส่งผลให้การท างานเป็นทีมและข้าม 
สายงานราบรื่นและมีประสิทธิภาพสูงขึ้น ซึ่งประกอบ
ไปด้ ว ย  4  กิ จ ก ร รม  คื อ  Poll Talk, Poll Talk 
Exclusive, คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต และกิจกรรม
จิบกาแฟ ซึ่ ง เป็ นกระบวนการสื่ อสารที่ ส ร้ า ง
ความสัมพันธ์และความรักองค์กรอย่างเป็นรูปธรรม 
และจากผลการประเมินคุณภาพการศึกษาภายใน 
ระดับมหาวิทยาลัย ส่งผลให้มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
ได้ รับรางวัล เหรียญทอง จาก “Power of SDU 
Talk” (มหาวิทยาลัยสวนดุสิต. 2566. หน้า ฉ.) 

โดยกิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต 
จัดขึ้นครั้งแรก เมื่อวันจันทร์ ที่ 1 สิงหาคม 2565 ใน
หัวข้อ “วิทยาเขตสุพรรณฯ ที่คุณไม่รู้จัก” นับเป็น
เวลายาวนานกว่า 2 ปีที่มีการจัดกิจกรรมคุยสบาย ๆ 
และมีการจัดมากกว่า 280 ครั้ง โดยเนื้อหาที่น ามา
พูดคุยกัน ก็เป็นเรื่องที่คุยสบาย ๆ ตามชื่อกิจกรรม  
มีทั้ ง เ รื่ อ งที่ เ ป็ นวิ ช าการ  เ รื่ อ งอาหารการกิ น  
เรื่องศิลปวัฒนธรรม เรื่องอาหารและโภชนาการ  
จนไปถึงเรื่องทั่ว ๆ ไปที่มีการผลัดเปลี่ยนหมุนเวียน
กันมาพูดคุย 

หากพูดถึงกิจกรรมคุยสบาย ๆ สิ่งที่ต้องพูด
ถึงอย่างแน่นอน คือ การเป็นเวทีที่ให้บุคลากรและ
นักศึกษาได้แสดงความรู้ ความสามารถ ไม่ว่าจะเป็น
การแสดงความสามารถทางด้านดนตรี การร้องเพลง 
และการเต้น รวมถึงทางศิลปวัฒนธรรมอันดีงาม เช่น 
ในกิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต ครั้งที่ 188 
(31) จัดขึ้นในวันที่ 26 กันยายน 2566 ได้รับเกียรติ
จากโครงการสอนดนตรีบุคคลภายนอก มหาวิทยาลัย
สวนดุสิต มาคุยสบาย ๆ เรื่องเกี่ยวกับโครงการและ 
มีการแสดงความสามารถของนักเรียนในโครงการ 
สร้างความฮือฮา เป็นกระแสให้เกิดการพูดคุยกันเป็น
วงกว้าง  

จากนั้นในกิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต 
ครั้งที่ 190 (33) วันที่ 3 ตุลาคม 2566 คุยสบาย ๆ 
สไตล์สวนดุสิต ครั้งที่ 191 (34) วันที่ 5 ตุลาคม 2566 
และกิจกรรม “คุยสบาย ๆ ขายไอเดียสู่การปฏิบัติ” 
ครั้งที่ 239 (13) วันที่ 26 มีนาคม 2567 ได้มีนักศึกษา
ที่คว้ารางวัลจากเวที “การประกวดโฟล์คซอง Suan 
Dusit Love Music” ที่จัดขึ้นโดยกองพัฒนานักศึกษา 
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ได้มาแสดงความสามารถ 
บนเวทีคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต โดยจุดเด่นของ
โฟล์คซอง คือ ฟังสบาย ชิว ๆ เน้นบรรยากาศเบา ๆ 
กับบทเพลงเพราะ ๆ ท าให้เกิดภาพบรรยากาศ 
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ที่ผ่อนคลายหลังจากการท างานอันเหนื่อยล้า และ 
ในกิจกรรม “คุยสบาย ๆ ขายไอเดียสู่การปฏิบัติ”  
ครั้งที่ 239 (13) วันที่ 26 มีนาคม 2567 ได้มีนักศึกษา
ที่รวมตัวกันอย่างอิสระจาก 3 คณะ 1 โรงเรียน 
ในนาม “SAUSAGE BAND หรือวงไส้กรอก” ได้ใช้
เวทีนี้ในการแสดงความสามารถทางดนตรีอีกครั้ง 
นอกจากนี้ในกิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่ 202 (45) 
วันที่ 14 พฤศจิกายน 2566 ยังเปิดโอกาสให้น้อง
นักศึกษาที่ชนะจากกิจกรรมโครงการประกวดเต้น
สวนดุสิตโคเวอร์แดนซ์  ครั้ งที่  2  (SDU COVER 
DANCE 2ND CONTEST) ที่จัดโดยคณะมนุษยศาสตร์
และสั งคมศาสตร์  ร่ วมกับโครงการสอนดนตรี
บุคคลภายนอก มาแสดงความสามารถในการเต้น  
โคเวอร์  (COVER DANCE)  เป็นการน าเพลงและ 
การเต้นของศิลปินที่ เราชื่นชอบมา COVER ใหม่ 
ค าว่า “COVER” ในวงการดนตรี หมายถึงการน า
ดนตรี หรือเพลงต้นแบบมาท าซ้ า ดัดแปลง หรือ
อาจจะลอกมาทั้งหมดเลยก็ได้ แต่ความหมายเชิงลึก
แบบนี้มันก็คงจะฟังดูเข้าใจยากไป ส าหรับคนทั่วไป 
จึงรู้จัก COVER DANCE  ในความหมายคือ “การเต้น
เลียนแบบศิลปินที่ตนชื่นชอบ” 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ที่มีการจัดขึ้น ท าให้เกิด
เรื่องราวมากมายที่น ามาพูดคุยกัน อีกเรื่องที่ เป็น

กระแสในโลกออนไลน์ น าไปสู่การพูดคุยในกิจกรรม
คุยสบาย ๆ ครั้งที่ 205(48) วันที่ 23 พฤศจิกายน 
2566 @ SDU Library วิทยาเขตสุพรรณบุรี ที่เป็น
การพูดถึงประเพณีลอยกระทง รวมถึงการสอนท า 
กระทงจากวัสดุธรรมชาติ ใกล้ตั ว  เช่น กระทง 
ก้านบัว ใบเตย ดอกอัญชัน ใบมะนาว เป็นต้น 

ส าหรับข้าพเจ้า กิจกรรมคุยสบาย ๆ เป็น
กิจกรรมที่สร้างความประทับใจทุกครั้งที่มีการจัด 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง กิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่ 214 
วันที่ 28 ธันวาคม 2566 เป็นการพูดคุยเกี่ยวกับ
เรื่องราวที่ เป็น “ที่สุด . . .แห่งปี  2566” ซึ่ ง เป็น 
การรวบรวมเรื่องราวที่เป็นที่สุดในปี 2566 โดยผ่าน
การส ารวจจาก “สวนดุสิตโพล” ที่ท าติดต่อกันมา
อย่างยาวนาน 24 ปี ซึ่งเรื่องราวที่น าเสนอเป็น
เรื่องราวที่เป็นที่สุดของปีจริง ๆ  

“กิจกรรมคุยสบาย ๆ ไม่ได้เป็นแค่กิจกรรม
ที่จัดขึ้นเพื่อเป็นพื้นที่ในการพูดคุยเท่านั้น แต่เป็น
เหมือนหนังสือที่ยังเขียนไม่จบ รอคอยผู้คนจากที่
ต่าง ๆ แวะมาร้อยเรียงถ้อยค าเพื่อให้เป็นหนังสือ
เล่มท่ีสมบูรณ์แบบต่อไป” 
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 คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
 การใช้เทคโนโลยี 

 
          นายกิตติพงศ์ อิ่มประคองศิลป์ 

      เจ้าหน้าที่บริการการศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
             ปฏิบัตงิาน ณ สวนดุสิตโพล 

 
 
 

 
 
 
 
ค า ถ ามติ ดป ากขอ งคนยุ ค  “ชี วิ ต ติ ด

เทคโนโลยี” คือการที่เทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทใน
ชีวิตประจ าวันแทบจะทุกขั้นตอน โดยในไตรมาส 
4/2566 ส านักงานสถิติแห่งชาติ ผลส ารวจในภาค
ประชาชนพบว่า  ประชาชนอายุ  6 ปีขึ้ น ไป 
ทั่ ว ป ร ะ เ ทศ ปร ะมา ณ  65. 9 ล้ า น ค น  มี ผู้ ใ ช้
อินเทอร์เน็ต 59.0 ล้านคน (89.5%) ไม่ว่าจะเป็น
การท างาน การเรียน การติดต่อสื่ อสาร หรือ
แม้กระทั่งการพักผ่อนหย่อนใจ มนุษย์บางส่วนหันมา
พ่ึงพาสมาร์ทโฟน แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์  หรือ
อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ อ่ืน ๆ แทบจะตลอดเวลา            
จนบางทีก็รู้สึกเหมือนขาดมันไม่ได้ การใช้เทคโนโลยี
นั้นมีทั้งข้อดีและข้อเสีย ต้อง “ฉลาดใช้” ให้เกิด
ประโยชน์ต่อการใช้ชี วิตและกา รท างาน และ                  
“ฉลาดรู้” ในการควบคุมตัวเอง ไม่ให้เทคโนโลยี
กลายเป็นสิ่งที่ครอบง าชีวิตจนเกินไป 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ  ในเนื้อหาที่เกี่ยวข้อง
กับการใช้เทคโนโลยี กล่าวถึงการใช้ประโยชน์จาก
เทคโนโลยีที่อยู่ใกล้ตัวเพ่ือน ามาปรับใช้ในการท างาน
ทั้งหัวข้อ เทคนิคการถ่ายภาพสวย ด้วยมือถือ และ 
ท า Infographics อย่างไร? ให้ถูกใจคนติดตาม 
เป็นการถ่ายทอดองค์ความรู้จากผู้มีประสบการณ์จริง 
เป็นการสะท้อนถึงความรู้ที่ได้จากการศึกษาและ 
การฝึกฝน รวมถึงการเผชิญกับสถานการณ์จริงที่
เกิดขึ้นในชีวิตการท างาน การแบ่งปันความรู้และ
ประสบการณ์ ถือเป็นการสร้างสะพานเชื่อมระหว่าง
ทฤษฎีกับการปฏิบัติจริง โดยสรุปของการคุยสบาย ๆ  
เ ทคนิ คการถ่ า ยภาพสวยด้ วย มื อถื อ  ซึ่ ง ไ ด้  
กองประชาสัมพันธ์และส านักวิทยบริการและ
เทคโนโลยีสารสนเทศที่ จั ดกิจกรรมถ่ ายทอด 
อ ง ค์ ค ว า ม รู้ ด้ า น เ ท ค นิ ค ก า ร ถ่ า ย ภ า พ แ ล ะ                         
การเขียนข่าว ให้กับหน่วยงานภายนอก เรื่องเทคนิค

“ตกแต่งร้านสวยมากครับ”  
“มีสัญญาณ 
Wi-Fi ไหมครับ” 

 
“ไปถือศีลอยูท่ี่วัดป่าเหรอ” 

“แล้วมีสัญญาณ 
มือถือไหมล่ะ” 
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การถ่ายภาพด้วยมือถือเบื้องต้น จึงได้น าองค์ความรู้
มาเผยแพร่แก่บุคลากรสวนดุสิต ซึ่งเน้นในเรื่องของ
การใช้ศักยภาพของ โหมดกล้องถ่ายภาพ ใน 
สมาร์ทโฟนให้มากขึ้น  ด้วยคุณภาพของกล้อง  
แ ล ะ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง  Application ใ น
โ ท ร ศั พ ท์ เ ค ลื่ อ น ที่ ที่ เ พิ่ ม ม า กขึ้ น  ป ร ะก อบ                    
กั บการ ได้ ท ร าบทฤษฎี ก า รถ่ ายภาพ  การจั ด
องค์ประกอบภาพ และการน าภาพไปใช้ประโยชน์ใน
รูปแบบต่าง ๆ จะท าให้ผู้ที่ปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้องกับ
งานประชาสัมพันธ์ได้มุมมองการท างานที่ดีขึ้น  
อย่างต่อเนื่อง ท า Infographics อย่างไร? ให้ถูกใจ
คนติดตาม ซึ่งได้บุคลากรส านักวิทยบริการและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ ผู้ปฏิบัติงานด้านการสื่อสาร
และประชาสัมพันธ์ ถ่ายทอดประสบการณ์การผลิต
ผลงาน Infographic เพราะ Infographic มีข้ อดี 
ที่ต้องใช้ คือ 1) สรุปข้อมูลในปริมาณมากให้เข้าใจได้
ง่ายขึ้น 2) การใช้ภาพช่วยให้น่าสนใจและจดจ าได้ดี 
3) เหมาะส าหรับการให้ข้อมูลในหลากหลายประเภท 
และ 4) สะดวกในการเผยแพร่ นอกจากนี้ การสื่อสาร
โดยใช้ Infographic ยังช่วยสร้างการรับรู้ของแบรนด์ 
ด้ วยการผสมผสานให้สอดคล้องกับความเป็น
เอกลักษณ์ของแบรนด์ เริ่มตั้งแต่การใช้หลัก 5W 2H 
ได้แก่ 5W คือ Who (ใคร) , What (อะไร), Where  
(ที่ไหน), When (เมื่อไร) และ Why (ท าไม) และ 2H 
คื อ  How ( ท า อย่ า ง ไ ร )  แ ล ะ  How Much ( ไ ด้
ผลตอบแทนเท่าไร) การเลือกรูปแบบน าเสนอ 
Infographic ที่เหมาะสมกับช่องทางโซเชียลมีเดีย 
กา ร เน้ นจุ ดส า คัญ /จุ ด ดึ ง ดู ดคว ามสน ใจขอ ง 
Infographic สร้างความเข้าใจในการผลิตผลงาน 
Infographic เพ่ือการสื่อสารที่มากยิ่งขึ้น 

ในเรื่องของกฎหมาย PDPA ถือเป็นเรื่องใหม่
ส าหรับสังคมไทย พ.ร.บ. คุ้มครองข้อมูลส่วนบุคคล 
พ.ศ.2562 เป็นกฎหมายที่ออกมาเพ่ือปกป้องข้อมูล
ส่วนตัวของบุคคลไม่ให้ถูกน าไปใช้ในทางที่ผิด เช่น 
การขายข้อมูลส่วนตัว การน าไปใช้เพ่ือการตลาดโดย
ไม่ได้รับอนุญาต หรือการเปิดเผยข้อมูลส่วนตัว 
โดยไม่จ าเป็น โดยจะคุ้มครองข้อมูลส่วนตัวของบุคคล 
ไม่ว่าจะเป็นข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป เช่น ชื่อ-นามสกุล 

เบอร์โทรศัพท์ หรือแม้กระทั่งข้อมูลทางชีวภาพ เช่น 
ลายนิ้วมือ หรือข้อมูลทางสุขภาพ ซึ่งมหาวิทยาลัย
สวนดุสิตได้ให้ความส าคัญเป็นอย่างมาก มีการให้
ความรู้ที่ เกี่ ยวข้องหลายครั้ ง  และในกิจกรรม 
คุยสบาย ๆ  ในหัวข้อ เล่าเรื่อง PDPA ได้นิติกรของ
มหาวิทยาลัยมาให้ความรู้และพูดคุยสร้างความเข้าใจ
ให้มากขึ้น โดย ส านักงานคณะกรรมการคุ้มครอง
ข้อมูลส่วนบุคคล (สคส.) ได้ เปิดเผยสถิติของ
เหตุการณ์ที่ เกี่ ยวข้องกับเหตุละเมิด “ข้อมูล 
ส่วนบุคคล” ผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงาน ซึ่งจาก 
ก า ร จั ด เ ก็ บ โ ด ยศู น ย์ เ ฝ้ า ร ะ วั ง แ ล ะติ ด ต าม
สถานการณ์เหตุละเมิดข้อมูลส่วนบุคคล หรือ 
PDPC Eagle Eye พบว่า ตั้งแต่วันที่ 1 มกราคม – 
8 พฤศ จิ ก า ยน  2566 พบ เ หตุ ล ะ เ มิ ด ข้ อ มู ล 
ส่วนบุคคลถึง 416 เรื่อง โดยแบ่งเป็นเรื่องที่ได้รับ
แจ้ง 224 เรื่อง และเรื่องที่ศูนย์เฝ้าระวังตรวจพบ 
192 เรื่อง ขณะที่การเฝ้าระวังโดยศูนย์ PDPC 
Eagle Eye มีการตรวจพบว่า หน่วยงานภาครัฐ
และรัฐ วิสาหกิจ  ถูกละเ มิดข้อมูลส่วนบุคคล 
มากที่สุด 

และสุ ดท้ า ยด้ ว ยหั วข้ อ  “Keep IT in 
Touch”  โดยส านักวิทยบริการและเทคโนโลยี
สารสนเทศ เป็นการแนะน าในส่วนของการให้บริการ
จ า ก ท า ง ส า นั ก วิ ท ย บ ริ ก า ร ฯ  ทั้ ง เ รื่ อ ง ข อ ง 
การปรั บ เปลี่ ยน อุปกรณ์  การปรั บปรุ ง ระบบ
อินเทอร์เน็ต (ติดตั้ง WIFI6) รวมถึง การแจ้งถึง
แผนการด าเนินงานของ ส านักวิทยบริการฯ เพ่ือเป็น
ประโยชน์ต่อเจ้าหน้าที่ บุคลากร และนักศึกษาของ
มหาวิทยาลัย ซึ่งหากมีข้อสงสัยหรือมีปัญหาติดขัด
อย่างไรสามารถติดต่อส านักวิทยบริการฯ ได้โดยตรง 
สอดคล้องกับที่ บริษัท การ์ทเนอร์ จ ากัด คาดการณ์
ว่าในปี 2567 มูลค่าการใช้จ่ายไอทีในประเทศไทย
จะสูงทะลุ 1 ล้านล้านบาทเป็นครั้งแรก เพิ่มขึ้น
ราว 5.8% จากปี 2566 โดยกลุ่มซอฟต์แวร์จะมี
มูลค่าการใช้จ่ายเติบโตสูงสุดและคาดว่าจะเพิ่มขึ้น
ถึง 15.9% “Keep IT in Touch” จึงสื่อให้เห็นถึง
ความส าคัญของการรักษาการติดต่อสื่อสารและ 
ความเชื่อมโยงในด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ เน้นย้ าถึง
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ความจ า เป็นในการติดตามความก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยี การรักษาความสัมพันธ์กับผู้ใช้งานและ
ทีมงาน ตลอดจนการท าให้ระบบ IT มีความทันสมัย
และตอบสนองต่อความต้องการอยู่ เสมอ รวมถึง
แนวคิดของการใช้เทคโนโลยีเพ่ือเชื่อมโยงผู้คนและ
ข้อมูลเข้าด้วยกันอย่างมีประสิทธิภาพ  

จากกิจกรรม “คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต” 
ที่ เป็นการถ่ายทอดองค์ความรู้  ช่วยเสริมสร้าง 
ความเชื่อมั่นให้กับผู้ปฏิบัติงาน เนื่องจากบุคลากร
ผู้ปฏิบัติงานสามารถเห็นตัวอย่างของการใช้ความรู้
ในทางปฏิบัติ และรับรู้ถึงผลลัพธ์ที่ เป็นไปได้จาก 

การน าความรู้นั้นมาใช้ในสถานการณ์จริง นอกจากนี้ 
การเรียนรู้จากประสบการณ์จริง จะสามารถช่วยให้
บุคลากรหลีกเลี่ยงข้อผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นจาก 
การทดลองด้วยตนเอง และสร้างพ้ืนฐานที่แข็งแกร่ง
ส าหรับการพัฒนาในอนาคต  

ด้ วย เหตุนี้  การถ่ า ยทอดความรู้ จ าก                 
ผู้มีประสบการณ์จริง จึงไม่เพียงแค่เป็นการแบ่งปัน
ข้อมูล แต่ยังเป็นการสร้างโอกาสในการเรียนรู้ที่มี
คุณค่าและเป็นประโยชน์ต่อการเติบโตและพัฒนา
ทักษะของบุคคลในระยะยาว 
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  คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
  จิตสาธารณะ 

 

นายวัชระ ประสาทแก้ว 
เจ้าหน้าที่สวนดุสิตโพล 

 
 
กิจกรรมคุยสบาย ๆ ที่มีหัวข้อเกี่ยวกับ 

“จิตสาธารณะ” ได้แก่  1) ที่นี่ . . . มีแต่ค าว่าให้         
2)  ธนาคาร เลื อดในมหา วิทยาลั ยสวนดุ สิ ต  
3) โอบรักให้ถึงดาวน์ Market Fair 4) “อ่ิมท้อง
สมองแล่น” เพื่อนักศึกษา SDU โดยกิจกรรมที่
เ กี่ ยวกับจิตสาธารณะ เป็นกิจกรรมที่ท า เ พ่ือ
ช่วยเหลือคนที่เดือดร้อนและมีปัญหาต้องการความ
ช่ วย เหลื อ  โดยคนที่ ช่ ว ย เหลื อท าแล้ ว ไม่หวั ง
ผลตอบแทนในด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นเงินหรือสิ่งของ 
ส่วนบุคลากร เจ้าหน้าที่ หรือนักศึกษาที่ร่วมกิจกรรม
เกี่ยวกับจิตสาธารณะที่ท าแล้วมีความสุขในฐานะผู้ให้ 
ถือได้ว่าเป็นการสร้างบุญอันยิ่งใหญ่สรุปสาระส าคัญ
จ ากกิ จ ก ร รมคุ ย สบ าย  ๆ  ใ นหั ว ข้ อ เ กี่ ย ว กั บ 
จิตสาธารณะได้ดังนี ้  

1) กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุ สิ ต  
ครั้งที่ 177 (20) 10 ส.ค. 2566 ที่นี่...มีแต่ค าว่าให้: 
ศูนย์สนเทศแนะแนวการศึกษาเป็นหน่วยงาน 
ที่ให้กู้ยืมทุนเพ่ือการศึกษา ได้แก่ ) ทุน กยศ. สามารถ
ท าเรื่องยื่นกู้ผ่ านเว็บไซต์ของกยศ. ได้ โดยตรง  
2) ทุนของมหาวิทยาลัย เช่น ทุนเทศมหาชาติ ฯ  
3) ทุนของสภามหาวิทยาลัย 4) ทุนจากผู้บริหาร
ภายในมหาวิทยาลัย เป็นต้น ตั้งแต่ปี 2563 - 2566  
มี ก า รสนั บสนุ นทุ นการศึ กษา ไปแล้ ว จ า น วน  
34 ล้านบาท กองทุนของมหาวิทยาลัย แบ่งเป็น  
2 กองทุน คือ กองทุนถาวรและกองทุนเฉพาะปี 

ตั้ ง แต่ปี  พ .ศ .2511 จนถึ งปั จจุ บั นศูนย์ สน เทศ 
แนะแนวการศึกษา ให้ทุนถาวรไปแล้วทั้งสิ้น 317 ทุน 
โดยกองทุนถาวรที่ มี ยอดบริ จาคมากที่ สุ ดคื อ
ก อ ง ทุ น ศ ณ ะ  ผ ล พั น ธิ น  เ ป็ น จ า น ว น เ งิ น 
10,067,837.73 บาท  

2) กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุ สิ ต 
ครั้งที่ 203 (46) 16 พ.ย. 2566 ธนาคารเลือดใน
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต การจัดตั้งธนาคารโลหิตศูนย์
การศึกษาหัวหินจัดตั้งขึ้นเมื่อ พ.ศ. 2556 แนวคิดเริ่ม
จากนักศึกษา 2 กลุ่ม โดยนักศึกษากลุ่มแรกมีการ
บริจาคโลหิตเป็นประจ าและนักศึกษากลุ่มที่สองที่ไม่
เคยบริจาคโลหิตเลย จากนั้นก็ท าโครงการและ
ประชาสัมพันธ์ให้กับนักศึกษามาสมัคร เพ่ือเข้าร่วม
บริจาคโลหิต ในการจัดตั้งธนาคารโลหิตประสบ
ความส าเร็จดีมากตามวัตถุประสงค์  คุณสมบัติผู้
บริจาคโลหิต น้ าหนัก 50 กิโลกรัม ขึ้นไป อายุ 17 ปี 
ขึ้นไป แต่ไม่เกิน 70 ปี (อายุต่ ากว่า 18 ปี ต้องได้รับ
การยินยอมจากผู้ปกครอง) อายุ 65 ปี ขึ้นไป บริจาค
ได้ 6 เดือน/ 1 ครั้ง การเตรียมตัวก่อนบริจาคโลหิต 
พักผ่อนให้ เ พียงพอไม่น้อยกว่ า  8 ชั่ ว โมง  ควร
รับประทานอาหารก่อน 4-6 ชั่วโมง 

3) กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต 
ครั้งที่ 230 (4) 22 ก.พ. 2567 โอบรักให้ถึงดาวน์ 
Market Fair กิจกรรมโอบรักให้ถึงดาวน์ Market 
Fair จัดขึ้นเนื่องในวันดาวน์ซินโดรมโลก (วันที่ 21 มี.ค.) 
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เป็นการบูรณาการเรียนการสอนในรายวิชาการตลาด 
(Event) เป็นการให้นักศึกษาได้ลงมือฝึกปฏิบัติการ
ผ่านการจัดกิจกรรมจริงร่วมกับหน่วยงานและ
ผู้ประกอบการรวมถึงให้สังคมได้เห็นและตระหนักถึง
ความส าคัญในการปฏิสัมพันธ์  กับกลุ่มผู้ป่วยดาวน์
ซินโดรม โดยมี 4 กิจกรรม คือ 1) กิจกรรมโอบรักให้
ถึงดาวน์ 2) กิจกรรมดาวน์ล้อมเดือน 3) กิจกรรมอุ่น
ไอดาวน์ 4) กิจกรรมวันดาวน์ซินโดรมโลก สิ่งที่
นักศึกษาได้รับจากการจัดกิจกรรม คือ มีทักษะและมี
ประสบการณ์ในการติดต่อประสานงานกับหน่วยงาน
ต่าง  ๆ มากขึ้น  ท า ให้มีความคิดที่ รอบคอบใน          
การท างาน รู้และเข้าใจถึงการท างานเป็นทีมที่ดี              
มีความสุขใจที่ได้ท าประโยชน์เพื่อเพ่ือนมนุษย์ 

4) กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์   สวนดุสิต    
ครั้งที่ 276(50) 6 ส.ค. 2567 “อ่ิมท้องสมองแล่น” 
เพื่อนักศึกษา SDU โครงการ “อ่ิมท้องสมองแล่น” 
เกิดจากความร่ วมมื อของหลายหน่ วยงาน ใน
มหาวิทยาลัย น าโดยกองพัฒนานักศึกษาจัดขึ้น
เ พ่ือให้บริการอาหารเสริมแก่นักศึกษาให้ ได้รับ
ประทานอาหารที่ เหมาะสม เพียงพอ กับความ
ต้องการของร่างกาย และเป็นสวัสดิการให้นักศึกษา 
รวมถึงเป็นกิจกรรมที่สร้างการมีส่วนร่วม และ                    
การแบ่งปันของผู้บริหาร อาจารย์และบุคลากรในการ
ร่วมเป็นผู้สนับสนุนค่าอาหารในโครงการอ่ิมท้อง
สมองแล่น 

ผลลัพธ์ของโครงการ ส่งเสริม  อัตลักษณ์
ด้านอาหาร ตอบโจทย์งานด้าน KM และ One 
World Library ผ่านการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน
ระหว่างมื้ออาหาร ได้ไอเดียใหม่ ๆ ไปต่อยอดงาน 
เชื่อมโยงนักศึกษาและบุคลากรให้มีจิตอาสา มี
ผู้ปกครองเข้าร่วมเป็นเจ้าภาพผ่านการพบเห็น
กิจกรรม 

การต่อยอดการด าเนินโครงการ ขยายผล
ต่อยอดการด าเนินงานไปวิทยาเขตสุพรรณบุรี และ                  
ศูนย์วิทยาศาสตร์ บุคลากรและหน่วยงาน มีการเสนอ
แนวคิดในการสนับสนุนทุนการศึกษาที่ ไม่ ใช่แค่ 
เรื่องเงินแก่นักศึกษาผ่านกิจกรรมต่าง  ๆ โดยมี
โครงการอิ่มท้องสมองแล่นเป็นต้นแบบการขยายผล 

จ า ก ข้ อ มู ล ข้ า ง ต้ น ส ะ ท้ อ น ใ ห้ เ ห็ น ว่ า                      
การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของสังคม ส่งผลให้
ประเทศไทยต้อง เร่ ง พัฒนาเ พ่ือให้ทั นกับการ
เปลี่ยนแปลง และสามารถแข่งขันกับนานาประเทศ
ได้  ซึ่งกระแสการเร่งพัฒนา และเศรษฐกิจที่บีบรัด 
ได้ส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตของคนในสังคมไทยให้เกิด
การแข่งขัน มีค่านิยมทางวัตถุสูง เกิดการเอารัด                    
เอาเปรียบซึ่งกันและกันมุ่งแสวงหาผลประโยชน์    
ให้กับตนเองมากกว่าส่ วนรวม ขาดการพัฒนา
คุณธรรมจริยธรรม ท า ให้ เกิดภาวะขาดสมดุล                         
ทั้งทางจิตใจและวัตถุ ด้วยเหตุนี้จึงมีการกล่าวถึงค าว่า 
“จิตสาธารณะ”  

“จิตสาธารณะ” ความรู้สึกและการกระท า
ของบุคคลที่มีความปรารถนาที่จะช่วยเหลือผู้อ่ืนและ
สังคมโดยรวม โดยไม่หวังผลตอบแทนใด ๆ เป็นความ
รับผิดชอบต่อส่วนรวม ที่แสดงออกด้วยความเต็มใจ 
เช่น การร่วมแก้ปัญหาสังคม การดูแลสาธารณสมบัติ 
และการท ากิจกรรมเพ่ือสังคมจิตสาธารณะจึงเป็น
คุณลักษณะที่ส าคัญในการสร้างความสามัคคีและ
พัฒนาสังคมให้ดีขึ้น  

จิตสาธารณะ (Public Mind หรือ Public 
Consciousness) คือ ความรู้สึกของบุคคลที่ตระหนัก
ถึงปัญหาหรือความเดือดร้อนในสังคม และมีความ
ต้องการที่จะช่วยเหลือผู้ อ่ืนโดยไม่หวังผลตอบแทน 
ไม่ว่าจะเป็นในรูปแบบของเงินทองหรือสิ่งของ การมี
จิตสาธารณะเป็นการแสดงออกถึงความรับผิดชอบต่อ
สังคมการเสียสละเพ่ือประโยชน์ส่วนรวม และการมี
น้ าใจช่วยเหลือผู้อ่ืนในสังคม จิตสาธารณะช่วยให้คน
ในสังคมสามารถอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ปรับตัว
เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ดี และสร้างความสัมพันธ์ที่ดี
ระหว่างกัน นอกจากนี้ยังเป็นพ้ืนฐานส าคัญในการ
พัฒนาสังคมและประเทศชาติให้มีความสงบสุขและ
ยั่งยืน นวรินทร์ ตาก้อนทอง  ได้ให้ความหมายว่า   
จิตสาธารณะ คือ การแสดงออกถึงความรับผิดชอบ
ต่อส่วนรวม (ยุทธนา วรุณปิติกุล. 2542: หน้า 181-
183) พร้อมที่จะเสียสละและอุทิศตนเพ่ือประโยชน์
ส่วนรวม (บรรทม มณีโชติ . 2530: หน้า 25) มี                   
ความปรารถนาที่ จะช่ วยแก้ปัญหาให้แก่ ผู้ อ่ื น                      
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หรือสังคม (หฤทัย อาจปรุ. 2544: หน้า 103-104) 
ด้วยความเต็มใจ โดยพิจารณาจากความรู้ ความเข้าใจ 
ความรู้สึกหรือพฤติกรรมที่แสดงออกถึงลักษณะ
ดังกล่าว ไม่ว่าจะเป็นด้านการรับผิดชอบต่อสาธารณ
สมบัติและทรัพยากรธรรมชาติ ด้านการท ากิจกรรม
เพ่ือสังคม เข้าร่วมในเรื่องส่วนรวมที่เป็นประโยชน์
ร่วมกันของกลุ่ม ด้านการรับรู้และตระหนักถึงปัญหา
ที่เกิดขึ้นและมีการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในสังคม

ร่วมกัน ซึ่งจะเห็นได้ว่าจิตสาธารณะเป็นคุณลักษณะ 
ที่ส าคัญอย่างยิ่งในการยกระดับจิตใจของมนุษย์                 
ให้หันมามองถึงประโยชน์ส่วนรวมช่วยเหลือซึ่งกัน
และกั น  ร วมทั้ ง ร่ ว มมื อกั น พัฒนาสั ง คม แล ะ
ประเทศชาติ ให้มีความสงบสุข และความพยายามใน
การปลูกฝังจิตสาธารณะให้เกิดขึ้นในสังคมไทยใน
ปัจจุบัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อ้างอิง 
นวรินทร์ ตาก้อนทอง. (2542). จิตสาธารณะ: ความรับผิดชอบต่อส่วนรวม. ใน ยุทธนา วรุณปิติกุล (บรรณาธิการ), การ

พัฒนาสังคมไทยในศตวรรษที่ 21 (หน้า 181-183). กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
บรรทม มณีโชติ. (2530). จิตสาธารณะและการเสียสละเพื่อส่วนรวม. ใน การศึกษาและการพัฒนาสังคมไทย (หน้า 

25). กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
หฤทัย อาจปรุ. (2544). การมีจิตสาธารณะในสังคมไทย. ใน การพัฒนาจิตใจและสังคม (หน้า 103-104). กรุงเทพฯ: 

ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 
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 คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ.....  
 การดูแลเด็ก เด็กปฐมวัย 

 
       นางสาวสายชล ปาละมะ 

                 เจ้าหน้าที่ส านักงาน (การเงินและบัญชี) 
                              ปฏิบัติงาน ณ สวนดุสติโพล 

 
กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต ได้พูดคุย

เกี่ยวกับประเด็นการดูแลเด็กไว้ 2 หัวข้อ โดยหัวข้อ
แรกได้จัดกิจกรรมในวันอังคารที่ 29 สิงหาคม 2566 
ครั้งที่ 180(23) ในหัวข้อ คุยกับครู ละอออุทิศ MISS 
UNIVERSE และหัวข้อที่  2 ได้จัดกิจกรรมในวัน
พฤหัสบดีที่ 19 ตุลาคม 2566 ครั้งที่ 195(38) หัวข้อ  
“จิตวิทยากับการดูแลเด็ก” โดยได้สรุปประเด็นส าคัญ
ไว้ดังนี้ 

หั ว ข้ อ ที่  1  คุ ย กั บ ค รู  ล ะ อ อ อุ ทิ ศ . .                 
MISS UNIVERSE.. 

การจัดการกับเด็กในสถานการณ์คับขันต้อง
อาศัยทักษะหลายด้าน ครูควรเป็นผู้ฟังที่ดี เข้าใจ
ปัญหา และหาทางแก้ไขร่วมกับผู้ปกครองและเด็ก ใช้
การสื่อสารแบบกัลยาณมิตร สัมผัสและโอบกอด
เพ่ือให้ก าลังใจเด็ก ค้นหาสาเหตุของปัญหาโดย
รวบรวมข้อมูลจากทุกฝ่าย ครูต้องมีความรักเด็กเป็น
พ้ืนฐาน มุ่งหวังให้เด็กเติบโตเป็นคนดีมีคุณภาพ ครู
ต้องพร้อมรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ เช่น เด็กโมโห 
อาเจียน วิ่งหนี ฯลฯ นอกจากนี้ ครูยังต้องมีทักษะ
หลากหลาย เช่น การเล่านิทาน ร้องเพลง ถ่ายภาพ 
เป็นนักสืบ และนักไกล่เกลี่ย สิ่งส าคัญคือครูต้อง
จัดการอารมณ์ตนเอง สร้างข้อตกลงร่วมกับ เด็ก                
และใช้ค าชมเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมที่ดี อีกทั้งเมื่อพบ
ปัญหาที่เกิดจากผู้ปกครอง ครูต้องรักษาความสงบ                   

มีสติ รับฟังความกังวล เป็นผู้ฟังที่ดี รับฟังปัญหาอย่าง
เห็นอกเห็นใจ ให้ข้อมูลการแก้ไขปัญหา และร่วมกัน
หาทางแก้ไขโดยค านึงถึงประโยชน์สูงสุดของเด็ก 

หัวข้อที่ 2 จิตวิทยากับการดูแลเด็ก 
ศู นย์ ให้ ค าปรึ กษา เชิ ง จิ ต วิ ทย า  ( SDU 

Wellness Center)  โ ด ย คณะครุ ศ า สต ร์  ม สด .                      
มี พันธกิจในการให้ค าปรึกษาและจัดหลักสูตร
ฝึกอบรม เพ่ือพัฒนาความรู้และแนวทางการดูแล
ช่วยเหลือด้านจิตใจให้กับทุกคน ไม่ว่าจะเป็นนักเรียน 
นักศึกษา หรือบุคลากรทั้งภายในและภายนอก
มหาวิทยาลัย โดยเน้นการส่งเสริมสุขภาพจิต การ
ป้องกันปัญหา การดูแลช่วยเหลือ และการเฝ้าระวัง
ปัญหาทางสุ ขภาพจิตอย่ าง เป็นระบบ โดยให้
ความส าคัญกับการปลูกฝัง Empathy Skill หรือ
ทักษะการเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนในเด็ก ซึ่งช่วยป้องกัน
พฤติกรรมรังแกและลดความเสี่ยงในการพัฒนา
บุคลิกภาพแบบต่อต้านสังคม นอกจากนี้ ยังให้ความรู้
เกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า ซึ่งเกิดจากปัจจัยหลายด้าน                 
ทั้งจิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม โดยโรคซึมเศร้า
สามารถรักษาได้ด้วยการบ าบัดทางสังคมจิตใจ การใช้
ยาต้านเศร้า หรือทั้ งสองวิธีร่วมกัน โดยการท า                     
จิตบ าบัดเป็นวิธีการรักษาที่มีประสิทธิภาพในการ                   
ลดอาการซึมเศร้า หลักการส าคัญในการดูแลผู้ที่มี
ปัญหาทางจิตใจคือ “การอยู่กับเขา” และ “การฟัง
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อย่างเข้าใจ” โดยไม่ตัดสินถูกผิด เพ่ือให้ผู้ป่วยรู้สึกว่า
ไม่ได้อยู่ตัวคนเดียวและสามารถระบายความรู้สึก             
ออกมาได้ 

จากกิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต
เ กี่ ย ว ข้ อ งกั บหั ว ข้ อกา รดู แล เด็ ก  กล่ า ว ได้ ว่ า
มหาวิทยาลัยสวนดุสิตได้เล็งเห็นความส าคัญและ                  
ใส่ใจในสุขภาพจิตของเด็กและทุกคนเป็นอย่างมาก
โดยเฉพาะกลุ่มนักเรียน นักศึกษาที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย
ในการให้บริการ ซึ่งสอดรับกับผลการส ารวจระบาด
วิทยาสุขภาพจิตของคนไทยระดับชาติ ปี พ.ศ. 2566 
พบคนไทย 1.6 ล้านคน วัยรุ่น-วัยท างานตอนต้น                        
มีความผิดปกติทางอารมณ์สูงกว่าวัย อ่ืน ดังนั้ น  
ศูนย์ ให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยา (SDU Wellness 

Center) ที่มหาวิทยาลัยให้การสนับสนุนให้ เปิด
บริการ จึงเป็นอีกหนึ่งช่องทางที่สามารถช่วยบรรเทา
ทุกข์ ให้แก่ทุกคนนอกจาก นักเรียน นักศึกษา 
ผู้ปกครอง รวมถึงบุคลากรในมหาวิทยาลัยที่ก าลัง
ประสบปัญหาแต่ไม่สะดวกไปพบแพทย์ ก็สามารถ 
ขอค าปรึกษาที่ศูนย์ให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยา (SDU 
Wellness Center)  ไ ด้ โ ด ย ไ ม่ มี ค่ า ใ ช้ จ่ า ย ใ ด ๆ 
นอกเหนือจากนี้การปลูกฝังให้เด็กมีการเห็นอกเห็นใจ 
การพัฒนาทางจริยธรรมโดยการเริ่มตั้งแต่วัยเยาว์      
มีแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมเกื้อกูลสังคมมากข้ึน และมี
พฤติกรรมก้าวร้าวน้อยลงท าให้การอยู่ร่วมกันได้อย่าง
ปกติสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อ้างอิง  

วรวรรณ จุฑาและกมลลักษณ์ มากคล้าย, “ความชุกของความผิดปกติทางอารมณ์: การส ารวจระบาดวิทยาสุขภาพจิต
ของคนไทยระดับชาติ ปี พ.ศ. 2566,” คลังความรู้สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, สืบค้นเมื่อ 20 สิงหาคม 2567, 
[เว็บไซต์]. https://dmh-elibrary.org/items/show/1681 
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 คุยสบาย ๆ เกี่ยวกับ..... 
 ความปลอดภัย อุบัติเหตุ 
 
 

     นางสาวมุทิตา  สร้อยเพชร 
    เจ้าหน้าที่บริการการศึกษา ส านักงานมหาวิทยาลัย 
                               ปฏิบัติงาน ณ สวนดสุิตโพล 

 
จากการศึกษาการจัดกิจกรรมคุยสบาย ๆ 

สไตล์ “สวนดุสิต” ในประเด็น “ความปลอดภัย                 

และอุบัติ เหตุ” มีการจัดกิจกรรม 2 ครั้ ง ได้แก่  

กิจกรรมคุยสบาย ๆ ครั้งที่ 198 หัวข้อ “การจัดการ

ความปลอดภัยในโรงเรียน” และกิจกรรมคุยสบาย ๆ 

ค รั้ ง ที่  2 6 2  หั ว ข้ อ  “Solar Safety เ รื่ อ ง ค ว าม

ปลอดภัยที่ต้องรู้” สรุปประเด็นได้ ดังนี้  

กิจกรรมคุยสบายๆ เรื่อง”การจัดการ 

ความปลอดภัยในโรงเรียน” 

ความปลอดภัยของนักเรียนเป็นสิ่งส าคัญ

อย่างยิ่งในการจัดการศึกษา โรงเรียนจึงต้องให้

ความส าคัญกับการสร้างสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย

ส าหรับเด็ก ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในพ้ืนที่สนาม 

เด็กเล่น ซึ่งมีความส าคัญต่อพัฒนาการของเด็ก 

ทั้งทางด้านร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และทักษะ

ทางสังคม การจัดการความปลอดภัยในสนามเด็กเล่น

เริ่มต้นจากการเลือกซื้อเครื่องเล่นที่ได้มาตรฐาน 

พิจารณาเครื่องเล่นที่มีเครื่องหมาย มอก. และมี QR 

Code ส าหรับตรวจสอบรายละเอียด ทั้งนี้ มีกฎหมาย

ที่ก าหนดมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมส าหรับ

เครื่องเล่นสนามสาธารณะ 4 ประเภท ได้แก่ ชิงช้า 

กระดานลื่น  ม้าหมุน และอุปกรณ์โยก นอกจากความ

ปลอดภัยของอุปกรณ์เครื่องเล่นแล้ว โรงเรียนยังต้อง

ค านึงถึงความเสี่ยงจากบุคคลแปลกหน้าที่อาจเข้ามา

ในบริเวณโรงเรียน เพ่ือป้องกันอันตรายที่อาจเกิด

ขึ้นกับเด็ก และมีระบบป้องกันการรังแกกันระหว่าง

เด็ก โดยการตั้งกฎห้ามรังแกผู้อ่ืนและปลูกฝังค่านิยม

การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 

จากกิจกรรมคุยสบายๆ ข้างต้น สามารถ

ส ะ ท้ อ น ใ ห้ เ ห็ น ถึ ง ก า ร ส ร้ า ง ส ม ดุ ล ร ะ ห ว่ า ง 

คว ามปลอดภั ย  แล ะกา รประหยั ด พลั ง ง า น                           

ในสถานศึกษาซึ่งมหาวิทยาลัยมีหน่วยงานต่าง ๆ                     

ทั้งฝ่ายอาชีวอนามัยและความปลอดภัย ฝ่ายความ

ปลอดภัยฯ (คปอ.) คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

ศูนย์สิ่งแวดล้อม และกองอาคารสถานที่  แต่ละ

หน่วยงานมีบทบาทส าคัญในการวางแผน ด าเนินการ 

และติดตามผลการด าเนินงานในส่วนที่เกี่ยวข้อง การ

ท างานร่วมกันจะช่วยให้การจัดการด้านความ

ปลอดภัยและพลังงานเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ อีก

ทั้ ง แ น ว ท า ง นี้ ส า ม า ร ถ เ ป็ น ต้ น แ บ บ ใ ห้ กั บ
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สถาบันการศึกษาอ่ืน ๆ ในการพัฒนาสู่การเป็น

สถานศึกษาท่ีปลอดภัยและยั่งยืนในอนาคต 

กิจกรรมคุยสบาย ๆ เรื่อง “Solar Safety 

เรื่องความปลอดภัยที่ต้องรู้” 

คุณสมชาย เรืองทรัพย์ ผู้อ านวยการกอง

ธุรกิจเกี่ยวเนื่องหน่วยงานภาครัฐการไฟฟ้านครหลวง

ได้อธิบายถึงระบบโซลาร์รูฟ ซึ่งเป็นการติดตั้งแผง

เซลล์แสงอาทิตย์บนหลังคาเพ่ือผลิตไฟฟ้า โดยเน้นย้ า

ถึงความส าคัญของการติดตั้ งที่ ได้มาตรฐานและ

ปลอดภัย เพ่ือป้องกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้น เช่น  

ไฟไหม้ ทั้งนี้ การติดตั้งควรด าเนินการโดยผู้เชี่ยวชาญ

และมีการดูแลรักษาอย่างสม่ าเสมอ  และได้น าเสนอ

ขั้นตอนการติดตั้งโซลาร์รูฟ ตั้งแต่การลงทะเบียน 

การส ารวจพ้ืนที่ การออกแบบ และการประมาณการ

ค่าใช้จ่าย จนถึงการติดตั้งและการบ ารุงรักษา โดย

เน้นการให้บริการที่ครบวงจรและมีมาตรฐาน 

การด าเนินการด้านความปลอดภัยของ

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต เช่น โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ 

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต ได้พัฒนาระบบการจัดการ

ความปลอดภัยที่ครอบคลุมทั้งด้านกายภาพและ

สังคม โดยบูรณาการแนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ เข้ากับการ

ปฏิบัติจริง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด Continuous 

Improvement และวงจร PDCA ของ Deming ที่

เน้นการวางแผน ปฏิบัติ ตรวจสอบ และปรับปรุง

อย่างต่อเนื่อง (Moen & Norman, 2010) ตัวอย่าง

การด าเนินการ ได้แก่ วิทยาเขตสุพรรณบุรี แก้ไข

ปัญหาน้ าขังและพ้ืนทรุดที่อาจท าให้เด็กลื่นล้ม  ด้าน

ศูนย์การศึกษาล าปาง จัดซื้อเครื่องเล่นโดยค านึงถึง

ความต้องการของเด็กและผู้ปกครอง โดยเน้นการ

ด าเนินการตามหลักสถานศึกษาปลอดภัยและ Green 

University 

จากข้อมูลของนายพรรษวัชร อุดมเสฎฐ์ชัย 

ผู้อ านวยการกองอาคารและสถานที่ กล่าวว่า “Solar 

Safety” เป็นเทรนด์ที่ทุกคนในมหาวิทยาลัยสวนดุสิต

ต้องก้าวไปพร้อมกัน ซึ่งไม่ใช่เพียงแค่ภาวะโลกร้อน 

แต่เป็นภาวะโลกเดือด นโยบายของมหาวิทยาลัยจึง

มุ่งเน้นเรื่องความปลอดภัย การลดหรือประหยัด

พลังงาน
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 เสียงสะท้อน... 
 ความส าเร็จของกิจกรรม 
 “คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต” 
 

นางสาวสายสมร เมืองมลู 
      เจ้าหน้าที่สวนดุสิตโพล 

 
การจัดกิจกรรม “คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต” 

นับเป็นอีกหนึ่งก้าวส าคัญในการสร้างวัฒนธรรม
องค์กรที่เอ้ือต่อการเรียนรู้และพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
การส ารวจความคิดเห็นเชิงคุณภาพจากผู้เข้าร่วม
กิจกรรมจ านวน 13 ท่าน ได้ เปิดเผยถึงมุมมอง                
และประสบการณ์ อันทรงคุณค่ าที่ เ กิ ดขึ้นจาก                       
การเข้าร่วมกิจกรรมครั้งนี้ ผลการวิเคราะห์ข้อมูล             
เ ชิ งคุณภาพชี้ ให้ เห็ นว่ า  กิ จกรรมดั งกล่ า ว ได้                       
สร้างคุณค่าในหลากหลายมิติ ทั้งในด้านการพัฒนา
องค์กรการเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่าง
บุคลากร การพัฒนาทักษะส่วนบุคคล และการ                
สร้างวัฒนธรรมการเรียนรู้ที่เข้มแข็ง 
 กิจกรรม “คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต” 
ได้รับการตอบรับอย่างดีจากประชาคมมหาวิทยาลัย
สวนดุสิต และพิสูจน์ให้เห็นแล้วว่า เป็นกิจกรรมที่มี
ประโยชน์อย่างยิ่งต่อการพัฒนาองค์กร โดยกิจกรรม
นี้ได้สร้างเวทีให้บุคลากรและนักศึกษาได้แลกเปลี่ยน
ความรู้ ประสบการณ์ และความคิดเห็นในหลากหลาย
หัวข้อ ทั้ ง ในแง่มุมของงานและชีวิตประจ าวัน                      
ซึ่งส่งผลให้เกิดการสร้างความเข้าใจอันดีต่อโครงการ 
กิจกรรม และงานต่าง ๆ ภายในมหาวิทยาลัยมากขึ้น 
นอกจากนี้  กิจกรรมคุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต                     
ยังเป็นพื้นที่ส าคัญในการเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดี
ระหว่างบุคลากรจากหน่ วยงานต่าง ๆ รวมถึง                      
ศูนย์การศึกษาและวิทยาเขต ท าให้เกิดการท างาน
ร่วมกันเป็นทีมและสร้างเครือข่ายอันแข็งแกร่ง 

 นอกจากประโยชน์ในการสร้างความสัมพันธ์
แล้ว กิจกรรม “คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต” ยังเป็น
พ้ืนที่ที่เอ้ือต่อการพัฒนาทักษะส่วนบุคคล โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งทักษะการสื่อสาร ซึ่งเป็นทักษะที่ส าคัญอย่าง
ยิ่ งในการท างานและการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน                 
ผ่านการพูดในที่สาธารณะและการแลกเปลี่ ยน                
ความคิดเห็น ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ฝึกฝนทักษะการ
สื่อสารให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และสร้างความ
มั่นใจในตนเอง นอกจากนี้ กิจกรรมยังเป็นแหล่ง              
รวมความรู้ที่หลากหลาย โดยผู้เข้าร่วมจะได้รับฟัง
ความรู้ ใหม่  ๆ อย่างต่อเนื่อง ซึ่ งสามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ในการท างานและชีวิตประจ าวันได้อย่าง
เป็นรูปธรรม 
 ส าหรับความประทับใจต่อรูปแบบการ                   
จัดกิจกรรมผู้เข้าร่วมกิจกรรมมองว่า มีบรรยากาศที่
เป็นกันเองและผ่อนคลาย ท าให้ผู้เข้าร่วมรู้สึกสบาย
ใจที่จะแสดงความคิดเห็นและแบ่งปันประสบการณ์ 
ซึ่งส่งผลให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ที่สร้างสรรค์และ
มีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังได้ฟังมุมมองและความสนใจ
ที่หลากหลายของบุคลากรและนักศึกษา ท าให้
ผู้เข้าร่วมได้เปิดโลกทัศน์และเกิดแรงบันดาลใจในการ
พัฒนาตนเอง รวมถึงองค์กรต่อไปอีกด้วย 

การจั ดกิ จ กร รมภาย ในมหาวิ ทยาลั ย                       
มีความส าคัญอย่างยิ่งในการเสริมสร้างความสัมพันธ์
และการมีส่วนร่วมระหว่างสมาชิกในประชาคม 
อย่างไรก็ตาม ยังมีข้อเสนอแนะหลายประการที่จะ
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ช่วยพัฒนากิจกรรมให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
ประการแรก ควรปรับความถี่ของการจัดกิจกรรมให้
เหมาะสม โดยจัดเดือนละ 1-2 ครั้ง พร้อมเพ่ิมเวลา
ส าหรับการพูดคุยแบบไม่เป็นทางการ ประการที่สอง 
ควรส่ง เสริมการมีส่วนร่วมจากทุกภาคส่วนใน
มหาวิทยาลัย และจัดท าสถิติผู้เข้าร่วมเพ่ือประเมินผล
การจัดกิจกรรมอย่างเป็นระบบ ประการที่สาม               
การสร้างแรงจูงใจด้วยรางวัล และการจัดกิจกรรมเชิง
ปฏิบัติการจะช่วยเพ่ิมความน่าสนใจให้กับผู้เข้าร่วม 
ประการสุดท้าย การเลือกหัวข้อที่ทันสมัยและ
เกี่ยวข้องกับผู้ เข้าร่วม รวมถึงการเปิดโอกาสให้
ผู้บริหารได้แบ่งปันประสบการณ์ จะช่วยสร้าง
บรรยากาศที่เป็นกันเองและส่งเสริมการแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นอย่างสร้างสรรค์ ช่วยให้กิจกรรมมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นและสร้างความสัมพันธ์ที่ยั่งยืน
ในชุมชนการศึกษาได้อย่างแท้จริง 
 ดังนั้น กิจกรรม “คุยสบาย ๆ สไตล์สวนดุสิต” 
จึงกลายเป็นเครื่องมือส าคัญในการพัฒนาบุคลากร 
เสริมสร้างความสัมพันธ์ และส่งเสริมวัฒนธรรม                 
การเรียนรู้ภายในมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ซึ่งกิจกรรมนี้                
ไม่เพียงแต่เป็นการสร้างความบันเทิง แต่ยังเป็น                  
การสร้างโอกาสในการพบปะสังสรรค์ ซึ่งกลไกส าคัญ
ในการขับเคลื่อนการพัฒนาองค์กร เสริมสร้าง
ความสัม พันธ์ ระหว่ า งบุคลากร พัฒนาทั กษะ                    
ส่วนบุคคล สร้างสรรค์องค์ความรู้ ใหม่  ๆ และ                   
หล่อหลอมวัฒนธรรมการเรียนรู้ที่ยั่ งยืน ยังเป็น
แรงผลักดันให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่องของ
มหาวิทยาลัยสวนดุสิตในอนาคต 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

กิจกรรม ข้อมูล ประสบการณ์ 
จากบุคลากรหรือหน่วยงานต่าง ๆ 

 

 

ผศ.ดร.จิรานุช โสภา 
รองคณบดีโรงเรียนการท่องเที่ยว 

และการบริการ 

 

 

ได้รับประโยชน์ อย่างมาก 
 ใน กิจกรรมคุยสบาย ๆ   

ทั้งหัวข้อและการมีส่วนร่วม 
ของแต่ละคน 

 

 

ดร.วรานี เวสสุนทรเทพ 
รองอธิการบดีฝ่ายวิทยาเขตสุพรรณบุรี 
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พื้นที่ให ้เกิดการแลกเปลี่ยนข้อมูล  
แลกเปลี่ยนความคิดเหน็  

แสดงความคิดเห็น เกิดการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู ้และ เกิดความ

เข้าใจในงาน 
 

 
 

ไพศาล คงสถิตสถาพร 
ผู้อ านวยการกองประชาสัมพันธ์ 

 

 

เป็นกิจกรรมที่ ช่วยฝึกให้ 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้พูดในที่สาธารณะ  

สร้างความมั่นใจ เป็นการสื่อสาร 
ภายในองค์กรได้อย่างยอดเยี่ยม 

 

 

ดร.วาสนา จักร์แก้ว 
อาจารย์พิเศษ และเจ้าหน้าที่บริการการศึกษา 

ศูนย์การศึกษาล าปาง 
 

 

 
ประโยชน์ทีไ่ด้จากการเข้าร่วม 

กิจกรรมคุยสบายๆ คอื  
การได้เห็นศักยภาพคนสวนดุสิต  
และได้เครอืข่ายในการด าเนินงาน 

 

 

ผศ.ทิพสุดา คิดเลิศ 
ผู้อ านวยการส านักวิทยบริการ 

และเทคโนโลยีสารสนเทศ 
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ชลิดา  ปอ้มสกุล 
เจ้าหน้าที่อ านวยความสะดวก 

การเรียนรู้ดิจิทัล 

 

 

   

 

 

จตุรโชค ยวงอักษร 
เจ้าหน้าที่ส านักงาน 
(บริหารงานทั่วไป) 

 

 
 

ธีรพจน์ จินดาเดช 
เจ้าหน้าที่ส านักงาน 

(ประชาสัมพันธ์) 
Service Center  

กองประชาสัมพันธ์ 
ส านักงานมหาวิทยาลัย 

  

  

ฉัตรชัย ต้นมงคลวัฒนา 
เจ้าหน้าที่บริการสารสนเทศ 

 

  

 

เป็นเวที ท่ี เปิดโอกาส ให ้
คนสวนดุสิต ได้ผ่อนคลาย  

แชร์ความรู้สึก และ
แบ่งปันความรู ้

ท่ีไม่ได้จ ากัดในเร่ืองงาน
อย่างเดียว 

 

เป็นกิจกรรมที่ 
ให้ความรู้มาก ๆ คะ่  

และ ได้รับข้อมูล 
ที่เป็นประโยชน์ 

ในแต่ละครั้ง 

 

เป็นกิจกรรมที่ดีที่ท าให้ 
บุคลากรมหาวิทยาลัย

สวนดุสติ 
ได้พูดคุย รับฟัง 

แลกเปลี่ยนความรู้  
ความคิดเห็น และ

ประสบการณ์ เรือ่งต่าง ๆ 

 
เป็นพื้นที่ให ้
คนสวนดุสิต 

ได้คุยกัน ได้รู้จักกัน 
แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
ในมุมมองความคิด 
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โชติพงศ์ ลิสวน
นักศึกษา 

 

 

   

 

 

อภิสิทธิ์ เพชรหงษ์ 
อดีตประธานสภานักศึกษา 

   

รุง่รัตน์ มีทรัพย์ 
เจ้าหน้าที่บริหารงานทั่วไป 

 

 

   

 

 

ดลนภา ตรีพันธ์ 
เจ้าหน้าที่บริการ 

 

เป็นพื้นที่ สามารถ                 
ร่วมกิจกรรมพูดคุย เพ่ือ 
ท าความรู้จักกัน ได้จาก 
หลาย ๆ ศูนย์การศึกษา 

 

ได้รับข่าวสาร 
กิจกรรมต่าง ๆ  

ภายในมหาวิทยาลัย 
อยู่ ตลอดเวลา 

ได้ความรู้เพิ่มเตมิได ้
จากการที่ได้เข้ารับฟัง
กิจกรรมของ คณะ 

นักศึกษา คณาจารย์
หน่วยงานของ
มหาวิทยาลัย 

ผ่านการจัดกิจกรรม 

 

 

เป็นกิจกรรมที่ดี  
มีประโยชน์หลากหลาย  
ได้รับความรู้ในหลาย
มุมมอง หลายเรือ่ง 
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อํานวยการ ผศ.ดร.พิทักษ์ จันทร์เจริญ
รศ.ดร.ศิโรจน์ ผลพันธิน
รศ.ดร.สุขุม เฉลยทรัพย์
นางสาวพรพรรณ บวัทอง

บรรณาธกิร นางสาวเปรมฤดี โยวัง
นางสาวมุทิตา สร้อยเพชร
ดร.นงค์ลักษณ์ โชติวิทยธานินทร์
นางสาวสขุทิพย ์สขุใส

ออกแบบรูปเล่ม นายกิตติพงศ์ อิ�มประคองศิลป�
นางสาวกรรณกิาร ์ศรไีพบูลย์

295 Nakhon Ratchasima Rd, 
Dusit District, Bangkok, Thailand, 10300

suandusitpoll@dusit.ac.th 

https://dusitpoll.dusit.ac.th/

+66 2244 5210

Reach Us Out

https://dusitpoll.dusit.ac.th/

