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ผู้เล่า รายละเอียดของเรื่อง สรุปความรู้ที่ได้ 
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วัตถุประสงค์การฝึกอบรม 
เพ่ือลดความขัดแย้งภายในมหาวิทยาลัย
ราชมงคลพระนคร ระหว่างอาจารย์  
บุคลากรภายในมหาวิทยาลัยรวมถึง
นักศึกษา และเพ่ือให้ได้รูปแบบที่ดีในการ
บริหารจัดการของมหาวิทยาลัยส าหรับ
แนวทางในการลดปัญหาหรือลดความ
ขั ดแย้ งภ าย ในมหาวิทยาลั ยและใช้
หลักการมีส่วนร่วมตามหลักธรรมาภิบาล  
รายละเอียดเนื้อหา 
กิจกรรมระยะที่ 1 โดย ศาสตราจารย์ 
นายแพทย์ วันชัย วัฒนศัพท์ ได้บรรยาย
เรื่องมหาวิทยาลัยแห่งความสุข : RMUTP, 
A Happy University ดังนี้ มหาวิทยาลัย
เป็นแหล่งเรียนรู้ สร้างเสริม และถ่ายทอด
ปัญญา ความสามารถ ที่ส าคัญส าหรับ
นักศึกษา เปรียบเสมือนการบ่มเพาะ
ต้นแบบความสุข ให้แพร่กระจายสร้าง
สั งคมแห่ งความสุ ข ในมหาวิทยาลั ย 
จนกระทั่งเมื่อนักศึกษาส าเร็จการศึกษา 
ก้าวเข้าสู่ภาคการท างาน ต้นแบบความสุข
เ หล่ า นี้  จะ เป็ น ก า ลั ง ส า คั ญ ใ น ก า ร
ขับเคลื่อนองค์กรแห่งความสุข ซึ่งองค์กร
แห่ งความสุขก็ จะร่ วมกันขับ เคลื่ อน
เศรษฐกิจของประเทศให้เติบโตยิ่งๆขึ้นไป           

ได้รับความรู้ความเข้าใจ ในสาระส าคัญ
และหลักการของการสร้างมหาวิทยาลัย
แห่ งความสุ ข  :  RMUTP, A Happy 
University ทราบถึงวิธีจัดการความ
ขัดแย้งภายในองค์กร และรวมไปถึงวิธี
ในการรับมือ เพ่ือบริหารจัดการความ
เสี่ยงที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม ทั้งนี้
การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีภายในทีม 
นอกจากจะก่ อให้ เกิ ดบรรยากาศ               
ก า รท า ง านที่ ดี แ ล้ ว  ยั ง ช่ ว ย เ พ่ิ ม
ประสิทธิภาพในการท างาน ท าให้
องค์กรมีความก้าวหน้า และส่งผลท าให้
การปฏิบัติงานที่มีประสิทธิภาพเพ่ิม
มากขึ้น 

 

 

 

 

 



 
 

ผู้เล่า รายละเอียดของเรื่อง สรุปความรู้ที่ได้ 
โดยงานวิจัยเกี่ยวกับความสุขที่แท้จริง            
ใ น ชี วิ ต จ า ก ม ห า วิ ท ย า ลั ย  Harvard                  
ที่ ใช้ เวลาศึกษากว่า 75 ปี  สรุปอย่าง
ชัดเจนว่า ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง
และได้รับการยอมรับในสังคม ช่วยให้คน 
มีสุขภาพดีและมีความสุข และช่วยให้เรามี
อายุที่ยืนยาวขึ้น โดยมี 3 เคล็ดลับสร้าง
ฮอร์โมนแห่งความสุข  
1. การออกก าลังกาย 
การออกก าลังกายนอกจากจะช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง ป้องกันโรคที่เกิดจาก
ความเสื่อม ยังสามารถกระตุ้นฮอร์โมน           
ในร่างกายได้หลายชนิด เช่น 
-  โกรทฮอร์ โมน (Growth hormone) 
ฮอร์โมนที่ส าคัญต่อการซ่อมแซมและ
เสริมสร้างร่างกาย 
-  เ ท ส โ ท ส เ ต อ โ ร น  ( Testosterone) 
ฮอร์โมนที่ท าให้ร่างกายเกิดการตื่นตัว 
กระปรี้กระเปร่า เสริมสร้างกล้ามเนื้อ 
- อินซูลิน และไทรอยด์ฮอร์โมน (Insulin 
and Thyroid Hormone) ฮ อ ร์ โ ม น ที่
ควบคุมระดับน้ าตาลและกระบวนการเผา
ผลาญในร่างกาย นอกจากนั้นการออก
ก าลังกาย ยังสามารถกระตุ้นให้สมองหลั่ง
ฮอร์โมนแห่งความสุข เช่น 
- โดพามีน (Dopamine) ฮอร์โมนท าให้
รู้สึกดี หากมีรูปร่างหรือน้ าหนักเป็นไปตาม
เป้า จะยิ่งท าให้ฮอร์โมนชนิดนี้หลั่งออกมา
มากขึ้น 
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- เซโรโทนิน (Serotonin) ฮอร์โมนที่ลด
อาการซึมเศร้า 
- เอนดอร์ฟิน (Endorphin) ฮอร์โมนแห่ง
ความสุขที่สามารถลดอาการเจ็บปวด              
ตามกล้ามเนื้อและลดอาการบาดเจ็บได้ 
เพราะมี โครงสร้ า งทาง เคมีบางส่ วน                 
คล้ายมอร์ฟีนที่เป็นยาแก้ปวด 
2. กิจกรรมพาสุขและรอยยิ้มคลายเศร้า
การได้ออกไปเที่ยวตามที่ต่างๆ การนวด
ผ่อนคลาย หรือหากิจกรรมที่สามารถ 
สร้างเสียงหัวเราะได้ ไม่ว่าจะเป็นกับคน 
ในครอบครัว เพ่ือนหรือคนรัก ก็สามารถ
กระตุ้นให้ร่างกายเกิดความผ่อนคลายจาก
งานประจ าหรือประเด็นปัญหาที่พบเจอได้ 
นอกจากนั้นการฝืนยิ้มกับตัวเองในยาม             
ที่ เ จอปัญหา จะช่ วยให้ ร่ า งกายหลั่ ง
ฮอร์โมนแห่งความสุข ที่ชื่อ เซโรโทนินและ
เอนดอร์ฟิน ออกมาได้เช่นกัน 
3. กอดหรือจูบกับคนที่เรารัก การกอด 
และจูบ ในมนุษย์  ทางพฤติ กรรมสื่ อ                 
ถึงการแสดงออกในเรื่องของความรัก                      
ความเมตตา ความปรองดอง ซึ่งเรามัก            
จะท ากับคนรัก ซึ่ งส่งผลให้ร่างกายมี             
การหลั่งฮอร์โมนออกมาได้หลายชนิด เช่น 
- ฮอร์โมนเอนดอร์ฟิน (Endorphin) หรือ
ฮอร์โมนแห่งความสุข  
- ฮอร์โมน โดพามีน (Dopamine) ซึ่งจะ
หลั่ งออกมาเมื่อเราเจอสิ่ งที่ เราพอใจ                
ท าให้เราเกิดความรู้สึก สุข สนุก  
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- ฮอร์โมนออกซิโตซิน (Oxytocin) ซึ่งเป็น
ฮอร์โมนแห่งความผูกพัน สร้างความรัก
เดียวใจเดียว 
กิจกรรมระยะที่ 2 โดยอาจารย์ศุภณัฐ 
เพ่ิมพูนวิวัฒน์ ดร.อ านาจ เอ่ียมส าอางค์ 
และ ดร.ศุภวุฒิ เนตรโพธิ์แก้ว ได้เสวนา
หัวข้อเรื่อง การขัดแย้งภายในเป็นจุดอ่อน
ของมหาวิ ทยาลั ย ไทย  จ ริ งห รื อ ไ ม่                    
โดยกล่าวถึง 3 วิธีจัดการความขัดแย้ง
ภายในองค์กร 
1. การเจรจาด้วยเหตุผล ไม่ใช่อารมณ์                
การสื่อสารเป็นสิ่งส าคัญต่อการท างาน 
เป็นทีม ก่อนการเจรจาควรเริ่มจากการ
สร้างสภาพแวดล้อมให้รู้สึกผ่อนคลาย            
ลดความตึงเครียด เพ่ือให้ได้รับการสื่อสาร
ที่ตรงไปตรงมา โดยเปิดโอกาสให้ทั้งสอง
ฝ่ายได้แสดงความเห็นในมุมของตนเอง 
เพ่ือให้ได้รับข้อมูลเกี่ยวกับปัญหามากที่สุด 
และช่ ว ยคลายความ อึด อัด ใจลง ได้                    
ผู้น าต้องเปิดใจรับฟังโดยไม่มีอคติ อย่าเพ่ิง
ตัดสิน ฟังเพ่ือเก็บข้อมูล รับฟังทุกมิติ  
วิเคราะห์อย่างถ่ีถ้วน เพ่ือหาแนวทางแก้ไข
ต่อไป 
2. มุ่งไปที่ประเด็น ไม่ใช่ตัวบุคคล เพราะ
ทุกคนมีส่วนส าคัญต่อการท างานเป็นทีม 
เพ่ือหาทางออกร่วมกันควรยึดเป้าหมาย
หลักของการท างานเป็นที่ตั้ง การจัดการ
ความขัดแย้งควรมุ่งไปที่ประเด็น ไม่ใช่ตัว
บุคคล ผู้น าควรรู้และเคารพในความ
แตกต่างระหว่างบุคคลของทุกคนในทีม            
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ให้ความส าคัญต่อสมาชิกทุกคนในทีมเท่าๆ 
กัน มีความยุติธรรมในการตัดสิน ท าให้
ทีมงานกลับมาสานสัมพันธ์กัน ท างาน
ร่วมกันได้อย่างสบายใจอีกครั้ง ตลอดจน
แก้ไขปัญหาต่างๆ รวมถึงประสานความ
แตกต่างของสมาชิกแต่ละคนให้อยู่ร่วมกัน
ได ้
3. หาข้อตกลงร่วมกันเพ่ือป้องกันไม่ให้
เกิดปัญหาซ้ ารอยเดิมเมื่อความขัดแย้ง           
จบลง บางครั้งอาจมีปัญหาเล็กๆ น้อยๆ              
ซุกซ่อนอยู่ ปัญหาที่ได้รับการแก้ไขแล้ว 
ควรตั้งข้อตกลงขึ้นมา เพ่ือป้องกันไม่ให้
เกิดปัญหาเดิมอีกในอนาคต หรือหากเกิด
ปัญหาอีกจะต้องท าอย่ าง ไร และน า
บทเรียนจากความขัดแย้งมาใช้เป็นโมเดล
ในการแก้ปัญหาความขัดแย้งในรูปแบบ
ต่างๆ แต่ก็ต้องยอมรับว่า “ข้อตกลงร่วม” 
ในขณะนั้นคงไม่ถูกใจใครไปเสียหมด     
แต่ ก็ ท า ให้ ปัญหาต่ า งๆ  คลี่ คลายลง                  
และท าให้ทุกอย่ าง เดินหน้าต่อไปได้  
นอกจากนี้หัวหน้าทีมควรหมั่นพูดคุยกับ
สมาชิกในทีมบ่อยๆ เ พ่ือรับฟังความ
คิดเห็น ปัญหาต่างๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึ้น
และแก้ไขได้ทันท่วงทีก่อนที่ปัญหานั้น            
จะขยายวงกว้างจนยากต่อการแก้ไข 

 


