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ค�ำนิยม
	 ปัจจุบันทุกมหาวิทยาลัยทั่วโลกต้องปรับตัวรับการ 
เปลี่ยนแปลงในหลายมิติ คนท�ำงานจ�ำเป็นต้องท�ำงานหนักข้ึน 
เพ่ือไปให้ถงึเป้าหมายท่ีวางไว้ บางคร้ังก่อให้เกดิความเครียดและ
อ่อนล้าทั้งทางร่างกายและจิตใจ มหาวิทยาลัยมหิดลจึงกลับมา 
ทบทวนกระบวนการขบัเคล่ือนมหาวทิยาลัย โดยมองว่าส่ิงทีส่�ำคญั
ที่สุดในกระบวนการคือ “คน” หากเราจะไปให้ถึงฝั่งฝัน จ�ำเป็น 
อย่างมากที่ต้องย้อนกลับมาทบทวนกลไกเรื่อง “คนท�ำงาน”
	 โครงการ Happy University เกดิข้ึนจากความตระหนกั
ถึงความสุขของคนท�ำงาน โดยมองว่าเมื่อคนท�ำงานมีความสุข 
การสร้างสรรค์ผลงานก็จะมีประสิทธิภาพสูงตามไปด้วย 
	 เราเร่ิมโครงการด้วยการ “วดัความสุข” ของคนท�ำงานด้วย 
เคร่ืองมอืวดัความสุขด้วยตนเองทีเ่รียกว่า HAPPINOMETER 
เคร่ืองมือนี้เป็นนวัตกรรมที่สื่อถึงการเอาใจใส่ขององค์กรต่อ 
คนภายในองค์กร เป็นเครื่องมือที่แสดงถึงความผูกพัน ห่วงใย
	 เมื่อได้รับผลจาก HAPPINOMETER แล้ว “นักสร้างสุข
องค์กร” ท่ีมาจากการอาสาหรือคัดเลือกของหน่วยงาน ก็จะใช้
ผลลัพธ์นั้นในการสร้างกิจกรรมสร้างสุขให้เกิดข้ึน กิจกรรมมี
ความหลากหลาย ไม่ตายตวั สอดคล้องกบัวัฒนธรรมของแต่ละ
องค์กร แต่สิ่งที่เหมือนกัน คือการเพิ่มความสุขให้กับคนท�ำงาน

รศ. นพ.ธันย์ สุภัทรพันธุ์ 

รักษาการแทนรองอธิการบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล



ค�ำน�ำ
	 เป็นนิมิตรหมายอันดีที่โครงการ Happy University 
ท�ำให้เห็นว่า การสร้างสุขไม่ ใช่เร่ืองของปัจเจกเพียงอย่างเดียว 
แต่เป็นสิ่งที่เราต้องช่วยกัน 
	 การท�ำให้ผู ้อื่นมีความสุขอาจดูเหมือนไม่ ใช่หน้าที่ของ 
คนท�ำงาน แต่หากพจิารณาลกึๆ แล้ว จะพบว่า นีเ่ป็นกระบวนการ
เพิ่มขีดความสามารถทางการแข่งขัน และท�ำให้องค์กรน่าอยู ่
มากข้ึน เพราะคงไม่มี ใครท่ีอยากใช้เวลาคร่ึงหนึ่งหรือมากกว่า 
ในสถานที่ที่ ไม่มีความสุข 
	 มีหลายหน่วยงานและหลายคนสะท้อนว่า การท�ำให้คน
ท�ำงานมคีวามสุขเป็นเร่ืองทีฝ่่ายทรพัยากรบคุคลท�ำอยูแ่ล้ว ไม่ใช่
สิ่งใหม่อะไร แม้จะเป็นส่ิงที่ท�ำกันอยู่แล้ว แต่โครงการ Happy 
University ก็ ได้ยกระดับกระบวนการดังกล่าวให้จับต้องได้ 
วัดผลได้เชิงรูปธรรม มีความน่าเชื่อถือ รวมถึงมีการจัดอบรบ
นกัสร้างสขุองค์กร เพือ่ให้รู้ถึงกระบวนการท�ำงานอย่างเป็นระบบ
โครงการนี้ได้รับผลตอบรับทัง้จากหน่วยงานภายในมหาวทิยาลยั
มหิดล และสถาบันการศึกษาอื่นๆ อีกกว่า 40 แห่ง ต้อง 
ขอขอบพระคณุส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสุขภาพ 
(สสส.) ทีเ่หน็ถงึความส�ำคญัของมติคิวามสุขทัง้ระดบัปัจเจกและ
สุขภาวะโดยรวมของสังคม รวมถึงทุกภาคีเครือข่ายที่ร่วมกัน 
ขับเคลื่อนมหาวิทยาลัยแห่งความสุข

รศ. ดร.รศรินทร์ เกรย์ 

ผู้อ�ำนวยการสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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ถอดบทเรียน
Happy 
University



“ความสุขคืออะไร”
	

	 ไม่เอาน่า เราไม่ถามกันหรอก...ใช่ไหม 
	 มันต้อง “โตข้ึนอยากเป็นอะไร” น่ีสิ ถึงจะเป็นค�ำถามยอดฮิต  
ทั้งจากที่บ้านและท่ีโรงเรียน เด็กทุกคนต้องเคยเจอค�ำถามนี้ เหมือน 
ถกูโปรแกรมไว้แล้ว คุณก�ำลังพยักหน้าเห็นด้วยอยู่ใช่ไหม แล้วอะไรล่ะ 
ที่คุณตอบไป ต�ำรวจ หรือซูเปอร์แมน 
	 ถึงมนุษย์จะเป็นนักตั้งค�ำถาม แต่เราก็มักไม่ค่อยถามกันเรื่อง 
ความสขุ ไม่รูส้ ิเพราะดงู่ายเกินไปหรอืเปล่า หรอืไม่กเ็ป็นเรือ่งใกล้ตวัมากๆ 
ที่น่าจะรู้กันดีอยู่แล้ว หรือ...จริงๆ แล้ว เราแทบไม่เข้าใจมันเลย 
	 เชื่อเถอะว่า ค�ำถามสั้นๆ นี้ มีค�ำตอบเป็นร้อยเป็นพันเชียวแหละ 
ขึน้อยูก่บัว่าใครเป็นคนนยิาม น่าเสยีดายทีไ่ม่มคี�ำคมไหนทีส่ามารถอธบิาย
ความสุขได้อย่างครอบคลุมและตรงใจคนทุกคน 
	 เมื่อก่อนหากพูดถึงค�ำๆ น้ี หลายคนคงนึกถึงการได้ท�ำกิจกรรม 
ในวนัว่าง การได้หลกีหนีจาก “งาน” เพือ่ไปท�ำอะไรทีค่นส่วนใหญ่เรยีกว่า 
“รีชาร์จพลัง” บ้างไปเที่ยวป่า บ้างไปต่างประเทศ บ้างนอนกลิ้งยาวๆ  
อยูบ่นโซฟา แต่นัน่ คอืความสขุจรงิเหรอ...อมืม กอ็าจใช่ในมติหินึง่ กใ็ครล่ะ
ไม่อยากชิลหลังจากท�ำงานหนักมาตลอดทั้งปี
	 ตอนนี้มีสองค�ำท่ีดูเหมือนจะเข้ากันไม่ได้ คือความสุขกับการ
ท�ำงาน ท�ำไมเมื่อท�ำงานเราถึงไม่มีความสุข และท�ำไมเมื่อเราต้องการมี
ความสุข เราต้องหยุดท�ำงาน จะดีกว่าไหมถ้าเราจะมีความสุขได้ทุกที่  
แม้เป็นที่ท�ำงานที่กองเอกสารวางทับซ้อนกันท่วมหัวก็ตาม

9

เรื่องเล่านักสร้างสุข



	 ตอนนีห้ลายองค์กรให้ความส�ำคญักับความสุขของคนท�ำงานมากขึน้ 
เพราะต่างเชื่อว่า เมื่อคนท�ำงานมีความสุข ผลิตผลต่างๆ ที่ได้ ก็จะดีตาม
ไปดว้ย จากทีเ่คยสง่พนักงานไปฝึกอบรมโน่นนี่นัน่เพยีงอยา่งเดียว กเ็พิ่ม
เรื่องการสร้างบรรยากาศการท�ำงานให้ดีขึ้น มีกิจกรรมเรียกเสียงหัวเราะ
มากขึ้น เริ่มชวนกันไปออกก�ำลังกายตอนเย็น หรือไม่ก็นัดกันเอาข้าวมา
กินล้อมวงเพื่อจะได้เม้าท์มอยหัวหน้า เอ่อ...ไม่ใช่สิ เพ่ือจะแชร์ทุกข์สุข 
ที่อยู่ในใจ
	 ทีเ่ป็นเช่นนีก็้เพราะเราล้วนเชือ่ว่า หวัใจของการท�ำงานคอื “คน” 
เอาเถอะ ถึงจะอยู่ในยุคดิจิทัล ที่ AI มีบทบาทต่อการท�ำงานมากแค่ไหน
ก็ตาม “คน” ก็ยังมีความส�ำคัญท่ีสุด การสร้างคนที่มีคุณภาพ มีความ
สามารถสูง ไม่ใช่แค่พัฒนาทักษะการท�ำงานให้เก่งเท่านั้น ไม่เช่นนั้น 
เราก็จะได้แค่เครื่องจักรท่ีคิดเองได้ แต่เขาหรือเธอต้อง “มีความสุข”  
จากข้างใน และเผื่อแผ่ไปยังคนรอบข้างด้วย  
	 คุณอาจถามต่อไปว่า “แล้วตอนนี้ฉันเป็นคนที่มีความสุขกับ 
การท�ำงานอยู่หรือเปล่านะ” ...ลองเช็คดูสิ ทุกวันนี้ ตื่นเช้ามาแล้วอยาก
ไปท�ำงานหรือเปล่าล่ะ 
	 ถ้าตื่นมาแล้วคุณอยากไปท�ำงาน ถูกต้องแล้ว หนังสือในมือเล่มนี้
จะยิ่งช่วยให้เข้าใจความสุขในมิติต่างๆ มากยิ่งขึ้น รวมถึงกระบวนการ
สร้างสขุหลากหลายแบบในทีท่�ำงาน แต่ถ้าตอบว่า “ไม่ ฉนัไม่ได้รูส้กึอยาก
ไปท�ำงานเลย” ก็อย่าเพิ่งวางล่ะ คุณต้องการหนังสือเล่มนี้มากกว่า 
คนกลุ่มแรกเสียอีก 

“ตอนนี้ฉันเป็น
คนที่มีความสุข
กับการท�ำงาน

อยู่หรือเปล่านะ?”
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จาก Happy Workplace 
สู่ Happy University

	 ตลอดระยะเวลา 6 ปีที่ผ่านมา (พ.ศ.2556-2562) โครงการ 
Happy University หรือมหาวิทยาลัยแห่งความสุข ที่สรรสร้างขึ้นโดย
สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล สนบัสนนุโดย ส�ำนกั
สนับสนุนสุขภาวะองค์กร ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 
สขุภาพ (สสส.) ได้เข้ามาช่วยเพิม่ประสิทธภิาพการท�ำงาน ด้วยการส่งเสรมิ
ให้คนในองค์กรมคีวามสขุเพิม่ข้ึน แต่กระนัน้ผูเ้ข้าร่วมโครงการกับเรากย็งั
มีท่าทีสงสัยในโครงการ ที่กล่าวเช่นนี้เนื่องจาก ในช่วงแรกหลายคนมัก
เกดิค�ำถามประดงัประเดข้ึนมามากมายเช่นว่า โครงการนีเ้ขาท�ำอะไรกนั? 
ฉันต้องท�ำอะไรบ้าง? นักสร้างสุขคืออะไร? เราจะท�ำให้องค์กรมีความสุข
ได้จริงเหรอ?!? ฯลฯ บุคลากรที่มาเข้าร่วมอบรมกับโครงการ บ้างถูกคัด
เลอืกมาเพราะอยูใ่นส่วนงานบรหิารทรพัยากรบคุคล บ้างเป็นคนทีม่ภีาวะ
ความเป็นผู้น�ำและชอบท�ำกิจกรรม หรือบ้างขออาสามาเอง และได้รับ
ต�ำแหน่ง “นกัสร้างสขุ” ตดิตัวไปด้วย ได้มาแบบรูต้วับ้างไม่รูต้วับ้าง เตม็ใจ
บ้างไม่เต็มใจบ้าง ตกกระไดพลอยโจนก็มาก ท�ำให้ในใจของผู้เข้าร่วม
โครงการยังคงเต็มไปด้วยค�ำถามและความกังวลสงสัย เริ่มต้นโครงการ 
กันไปอย่างไม่เปิดใจรับเท่าไหร่นัก
	 ค�ำถามในใจเหล่านั้น คงหาค�ำตอบได้ยาก เพราะแต่ละคนอยู่ใน
บริบทที่หลากหลาย มีความต้องการแตกต่างกันไป แต่เมื่อได้ผ่านการ
อบรม ได้ศกึษาเรยีนรูกั้บโครงการไปได้ซักระยะ กท็�ำให้ผูเ้ข้าร่วมโครงการ
เหน็ถงึความเชือ่มโยงกนัของความสขุมติต่ิางๆ ทัง้ระดบับคุคล ครอบครวั 
ทีท่�ำงาน และชมุชน ทีต้่องสอดรบัเป็นเนือ้เดยีวกัน ไม่สามารถแยกกนัได้ 
ความสุขด้านหนึ่งย่อมส่งผลต่ออีกด้านหนึ่งเสมอ
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	 เม่ือได้เห็นความส�ำคัญของความสัมพันธ์ดังกล่าว ผู้เข้าร่วม
โครงการก็เริ่มคลายความกังวล ลดข้อสงสัย และเปิดใจ “เอาด้วย” กับ
งานการสร้างเสริมความสุขในทุกขั้นตอนอย่างไม่ลังเล เพราะทุกคนล้วน
ต้องการให้มหาวิทยาลัยที่สังกัดเป็น “พื้นที่แห่งความสุข” ไม่ใช่เป็นแค่ 
“พื้นที่ส�ำหรับการท�ำงาน” เท่านั้น และในตอนนั้นเองที่บทบาทของ
โครงการกเ็ปล่ียนไป จาก “คนแปลกหน้า” กลายเป็น “เพือ่นอาสาทีรู้่ใจ” 
ช่วยกนัน�ำพาไปสูเ่ป้าหมายทีช่ดัเจนร่วมกัน นัน่คอื การเป็นองค์กรสุขภาวะ
อย่างยั่งยืน (Healthy Organization)
	 คนทุกคนล้วนต้องการความสุขในทุกด้านของชีวิต โดยเฉพาะ 
ในด้านการท�ำงานซ่ึงถือเป็นเวลาส่วนใหญ่ท่ีใช้ในแต่ละวัน คุณภาพชีวิต
การท�ำงาน (Quality of Working Life) ถือเป็นมิติหนึ่งท่ีส�ำคัญของ 
คุณภาพชีวิต (Quality of Life) หากเรามีสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน 
(Working Environment) ทีด่ ีมเีพือ่นร่วมงานและหวัหน้างานทีด่ ีกส่็งผล
ให้เรามพีลงัในการท�ำงาน มคีวามสขุและทัศนคตทิีด่ใีนการท�ำงาน ผลิตผล
จากการท�ำงานก็ย่อมดีตามไปด้วย และเม่ือคนท�ำงานรักในงานที่ท�ำ  
มีทัศนคติที่ดี ก็จะพัฒนาสมรรถนะ (Competency) และความสามารถ 
(Capability) ของตน เพือ่สนบัสนนุความเช่ือมัน่ “งานทีมี่คณุค่า: decent 
work” สามารถตอบสนองความต้องการเกีย่วกบัชวีติการท�ำงาน ยกระดบั
คุณภาพชีวิตในการท�ำงานให้ดีขึ้น และส่งเสริมให้มีการพัฒนาแรงงาน
อย่างต่อเนือ่ง ส่งผลให้ทัง้คนและองค์กรเกดิผลติภาพ (Productivity) ทีม่ี
คุณภาพตรงตามความต้องการ (Customization) อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Efficiency) และประสทิธผิล (Effectiveness) ซึง่ส่ิงทีก่ล่าวมาในข้างต้น 
ล้วนสนบัสนนุแนวทางการขบัเคลือ่นมหาวทิยาลยัไทยไปสูม่หาวทิยาลยัโลก 
(World Class University) 

ความสุขด้านหนึ่งย่อมส่งผล
ต่ออีกด้านหนึ่งเสมอ
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	 โครงการ Happy University เป็นความท้าทายทีต่่อยอดมาจาก 
โครงการ: จับตาสถานการณ์ความสุขคนท�ำงานในประเทศไทยในช่วง 
ปี 2554-2556 (Happiness Watch in Thailand 2011-2014) ทีไ่ด้
ด�ำเนนิการส�ำรวจตดิตาม และประเมนิผลคณุภาพชวิีตและความสขุของ
คนท�ำงานองค์กรในประเทศไทย ด้วยเครื่องมือวัดความสุขด้วยตนเอง 
ทีเ่รยีกว่า HAPPINOMETER ซึง่ถอืเป็นนวตักรรมทางสังคมศาสตร์ส�ำหรบั
การส�ำรวจความสุขท้ัง 9 มิติของคนท�ำงานในองค์กร เพื่อให้ทราบถึง
สถานการณ์ความสขุของคนในองค์กรว่า ขณะนีมี้ค่าความสขุแต่ละมติมิาก
น้อยแค่ไหน โดยด�ำเนนิการผ่านรปูแบบ “HAPPINOMETER MODEL”  
ทีป่ระกอบด้วยการด�ำเนนิการอย่างเป็นระบบ ได้แก่ ระบบการจดัการข้อมลู
เชงิประจกัษ์ (Evidence-based) เพือ่ให้เป็นข้อมลูทีเ่ป็นทัง้ข้อมลูพืน้ฐาน 
ข้อมูลปลายทาง และระบบบริหารจัดการผลลัพธ์ (Outcome-based)  
ผลส�ำรวจท่ีได้ แสดงให้เห็นค่าคะแนนเฉลี่ยของความสุขแต่ละด้าน  
ความสขุด้านใดมากก็ต้องรกัษาระดบัไว้ ส่วนด้านใดทีน้่อยกต้็องส่งเสรมิ
เพิม่เตมิ จากนัน้น�ำไปจดัท�ำแผนปฏบิตักิารสร้างสขุ (Happiness Action 
Plan) เพ่ือให้เกิดผลผลิต และผลลัพธ์ บรรลุผลส�ำเร็จตามเป้าหมาย 
ทีก่�ำหนดไว้ เกดิการเปลีย่นแปลงต่อคนและองค์กรอย่างเป็นรปูธรรม 
	 หลังจากโครงการ Happiness Watch in Thailand ประสบ 
ความส�ำเรจ็ ทมีงานจงึได้ขยายผลมายงักลุม่เป้าหมายเฉพาะ คอืบคุลากร
ในมหาวทิยาลยั ซึง่เป็นองค์กรทีม่คีวามหลากหลายและซบัซ้อน คนท�ำงาน
ส่วนใหญ่มคีวามกดดันในการเรยีนการสอน และการผลติผลงานวชิาการ
ทัง้สายงานสนบัสนนุและสายงานวชิาการ สถาบนัวจิยัประชากรและสังคม 
มหาวทิยาลัยมหดิล เลง็เหน็ถึงความส�ำคญัทีจ่ะมุง่เน้นการเสรมิสร้างสขุภาวะ
ในการท�ำงานของบคุลากรในมหาวทิยาลยั ผูท้ีถ่อืเป็น “ผูส้ร้างปัญญาชน” 
ให้เป็นทรพัยากรทีท่รงคณุค่าในอนาคต ดงันัน้ จงึเกดิโครงการ Happy 
University (ช่วงท่ี 1) หรอื “โครงการนวตักรรมจดัการสร้างสุข: บรูณาการ
มหาวิทยาลัยแห่งความสุขสู่องค์กรสุขภาวะแห่งประเทศไทย” ขึ้นใน 
ปี พ.ศ. 2556
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	 ในช่วงเริม่ต้นโครงการฯ (พ.ศ. 2556) ได้มกีารประสานงาน และ
ลงนามในบันทกึข้อตกลงทางวชิาการ (MOU) เพือ่การจดัตัง้ภาคเีครอืข่าย
มหาวทิยาลยัแห่งความสขุ (กลุม่แรก) จ�ำนวน 8 มหาวทิยาลัย การขบัเคล่ือน
งานสร้างสุขบุคลากรในมหาวิทยาลัยได้รับการตอบรับท่ีดี และมี
มหาวทิยาลยัอืน่สนใจเป็นอย่างมาก ท�ำให้ในช่วงปลายปีที ่3 (พ.ศ. 2558) 
ซึ่งเป็นช่วงท้ายของโครงการฯ มีมหาวิทยาลัยที่สนใจเข้าร่วมภาคีด้วย 
อกี 19 แห่ง 
	 ด้วยเหตนุี ้ โครงการ Happy University จงึได้รับการสนับสนนุ 
ทนุจาก ส�ำนกัสนบัสนนุสขุภาวะองค์กร สสส. อย่างต่อเนือ่งอกี 3 ปี เพือ่
ให้การขบัเคลือ่นงานต่อเนือ่ง สอดรบักบัความต้องการของภาคีทีเ่พิม่ขึน้  
ดงันัน้ จงึเกดิโครงการ Happy University (ช่วงที่ 2) หรือ “โครงการ  
การสร้างเสรมิสขุภาวะองค์กรแบบยัง่ยนื: จากมหาวทิยาลยัแห่งความสขุ
ไปสู่องค์กรสุขภาวะ” ขึ้นใน พ.ศ. 2559 โดยมีเป้าหมายในการขยายภาคี 
เครือข่ายมหาวทิยาลยัแห่งความสขุ ให้มจี�ำนวนไม่น้อยกว่า 40 มหาวิทยาลยั
	 ณ ปัจจุบัน (พ.ศ. 2562) ซึ่งเป็นช่วงท้ายของโครงการ Happy 
University (ช่วงที ่ 2) ภาคเีครอืข่ายมหาวทิยาลยัแห่งความสุขมจี�ำนวน 
ทัง้สิน้ 41 แห่ง เป็นสิง่สะท้อนให้เหน็ถงึ การตระหนกัถงึความส�ำคัญใน 
การสร้างเสริมความสุขของบุคลากรในรั้วมหาวิทยาลัยอย่างชัดเจน  
การขยายภาคเีครือข่ายได้เกนิกว่าทีต่ัง้เป้าไว้ ไม่ได้แปลว่างานการสร้างเสรมิ
ความสขุของบคุลากรในรัว้มหาวทิยาลยัประสบความส�ำเร็จเสรจ็ส้ินเป็นที่
เรยีบร้อย แต่เป็นเพยีงการเริม่ต้นเท่านัน้ 
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	 การเริ่มต้นท่ีดีย่อมมีชัยไปกว่า ใครเล่าจะรู้ว่าอีกครึ่งที่เหลือนั้น 
งานระดบัหนิล้วนๆ หลงัจากได้ลงนามร่วมเป็นภาคเีครอืข่ายมหาวทิยาลยั
แห่งความสขุเป็นทีเ่รยีบร้อย แทบทกุมหาวทิยาลยัภาคเีครอืข่ายต่างต้อง
มีการด�ำเนินงานสร้างสุขในแบบฉบับท่ีเหมาะกับบริบทองค์กรของตน 
เพราะมหาวิทยาลัยแต่ละแห่งมีวัฒนธรรมองค์กร และต้นทุนต่างๆ ที่ 
ไม่เหมอืนกนั ทัง้ในระดบับรหิารและระดบัปฏบิตักิารต่างต้องด�ำเนนิการ
อย่างเข้มแขง็ไปด้วยกนั

ผู้บริหารมหาวิทยาลัย

นักสร้างสุขนักสร้างสุขนักสร้างสุขนักสร้างสุข

นักจัดการความสุข นักจัดการความสุข

แกนน�ำสร้างสุขผู้ประสานโครงการ
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ท�ำอะไรกัน
ในกิจกรรมสร้างสุข 

	 หวัใจหลกัของการเป็นนกัสร้างสขุ คอืการสร้างสรรค์กจิกรรมเพือ่
ส่งเสรมิให้เพือ่นพนกังานมคีวามสขุมากขึน้ โดยใช้ผลจากการวัดค่าความ
สุขด้วยเคร่ืองมอื HAPPINOMETER เป็นเข็มทศิน�ำทาง ส่วนการออกแบบ
กิจกรรมนัน้มคีวามหลากหลายแตกต่างกนัไป บ้างกต่็อยอดจากกจิกรรมที่มี
อยู่เดิม แต่ปรับปรุงให้ตอบโจทย์มิติความสุขท่ีค่อนข้างน้อยให้มากขึ้น  
บ้างก็จัดโดยอิงกับความสะดวกด้านพื้นท่ี เช่น การออกแบบห้องเรียนที่
ไม่ได้ใช้ประโยชน์ ให้เป็นห้องฉายภาพยนตร์ หรือห้องออกก�ำลังกาย
ช่ัวคราว บ้างก็ออกแบบโดยองิกบัความเชีย่วชาญของบคุลากรภายใน เช่น 
กิจกรรมท�ำอาหารสุขภาพ กิจกรรมนวดแผนไทย กิจกรรมท�ำสวนสวย 
ในขวด บ้างก็ต้องการสร้างให้เป็นพฤติกรรมถาวร เช่น กิจกรรมใช้ถุงผ้า
แทนถุงพลาสติก หรือการท�ำอาหารมาทานร่วมกันแทนการซื้อ 
	 บางหน่วยงานให้นกัสร้างสขุแต่ละคนเป็นเจ้าภาพในแต่ละกจิกรรม 
เช่น หอสมุดและคลังความรู้มหาวิทยาลัยมหิดล และคณะเทคโนโลยี
สารสนเทศและการสื่อสาร มหาวิทยาลัยมหิดล โดยส่วนกลางจะดูแล 
ไม่ให้รูปแบบกิจกรรมซ�้ำกัน ซึ่งก็จะได้กิจกรรมที่หลากหลาย ตอบโจทย์
ทุกกลุ่ม เช่น นักสร้างสุขท่ีเป็นคนรุ่นใหม่ท่ีสนใจเรื่องการออกก�ำลังกาย
และความสวยความงาม ก็จะน�ำท�ำกิจกรรมเก่ียวกับร่างกาย อย่างการ
เต้นประกอบเพลง แอโรบคิ และสอนแต่งหน้า ส่วนรุน่เก๋าก็ชอบทีจ่ะชวน
ไปท�ำบุญ ท�ำอะไรที่เป็นการช่วยเหลือคนอื่น อย่างท�ำสมุดท�ำมือให้น้องๆ 
ที่ขาดแคลนอุปกรณ์การเรียน 
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	 หลายกิจกรรมต้องใช้งบประมาณ แต่ไม่ใช่ทุกกิจกรรมจะได้ 
งบประมาณตามที่ต้องการ ทีมงานจึงมีการพลิกแพลงการท�ำงานเพื่อให้
กจิกรรมจดัขึน้ได้ ซึง่ส่วนใหญ่กม็กัเป็นการขอรบับรจิาค เช่น รบับรจิาค
กระดาษทีใ่ช้แล้ว 1 หน้า เพือ่น�ำมาท�ำสมดุท�ำมอื หรอืการอาสาเป็นวทิยากร
น�ำท�ำกิจกรรมเอง 
	 จากการสงัเกตการจดักจิกรรมของหลายหน่วยงาน พบว่า มฐีานคิด
มาจาก 3 ปัจจัย คือ 1.มิติความสุขที่ต้องการปรับเพิ่มขึ้น (มิติความสุขที่
พบเหมือนกันทุกมหาวิทยาลัย คือ Happy Relax และ Happy Money) 
2.รูปแบบกจิกรรมทีค่นในหน่วยงานสนใจ และ 3.มทีรพัยากรอะไรอยูบ้่าง
ในองค์กร
	 หลงัจากถอดโครงสร้างการท�ำงานกพ็บว่า กจิกรรมสร้างสขุ
ทีป่ระสบความส�ำเร็จมกัเป็นกจิกรรมทีส่นกุ ใช้ระยะเวลาสัน้ ท�ำแล้วคุม้
ได้ประโยชน์ที่จับต้องได้ งบประมาณไม่สูง และคนรู้สึกอยากท�ำ
	 “เอาจริงๆ เราเครียดมากกับการคิดกิจกรรม” อีกหนึ่งเสียง
สะท้อน 
	 “อย่างคนท่ีสุขภาพกายไม่ดี พอเราจัดกิจกรรมเกี่ยวกับร่างกาย 
เขาก็ไม่มาเข้าร่วม ส่วนคนท่ีเข้าร่วม คือคนที่ออกก�ำลังกายเป็นปกติ 
อยู่แล้ว แล้วเราจะท�ำยังไง โจทย์มีเยอะมากขึ้น” 
	 ต้องไม่ปล่อยให้นักสร้างสุขท�ำงานเพียงล�ำพัง สิ่งที่ขาดไม่ได้
ในการท�ำงานคือ “ทีมเวิร์ค” การคิดภายใต้ประสบการณ์เดิมมักไม่ค่อย
ได้สิ่งสร้างสรรค์ใหม่ๆ นัก แต่หากเป็นการคิด “ร่วมกัน” ถึงแม้จะมาจาก
ประสบการณ์เดิมแต่มาจาก “คนหลายๆ คน” ก็เกิดไอเดียใหม่ๆ ได้  
เหล่านักสร้างสุขแทบทุกมหาวิทยาลัยต่างต้องช่วยกันคิด ช่วยกันท�ำ  
ช่วยกันแก้ ร่วมกันลองผิดลองถูก รวมไปถึงการศึกษาแบบอย่างความ
ส�ำเร็จของผู้อื่นว่ามีกระบวนการคิดและแก้ปัญหาอย่างไร
	 สดุท้ายพบว่า เมือ่ได้ร่วมมอืร่วมแรงกนัอย่างมุง่มัน่ตัง้ใจ สิง่ทีเ่ป็น
เหมือนอุปสรรคก็จะกลายเป็นแค่หนึ่งในความท้าทายเท่านั้น
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ความสุขที่ตามหา

	 “พี่อยากมีความสุข เลยสมัครมาเป็นนักสร้างสุข แต่เมื่อเป็นแล้ว
กพ็บว่า ตัวเองมคีวามทกุข์มากกว่าเดมิเสยีอีก” เสยีงสะท้อนจากท่านหนึง่
ที่ยอมรับตรงๆ ว่า การท�ำให้คนอื่นมีความสุขไม่ใช่เรื่องง่าย แต่น่าแปลก
ทีส่มาชกิท่านนีก้ลบัเป็นนกัสร้างสขุทีท่�ำงานนีม้าหลายปี ไม่ถอดใจล้มเลิก
ไปเสียที ค�ำตอบที่ได้รับก็คือ “ช่วงหลังพี่กลับมาทบทวนว่า ท�ำไมเราถึง
ทุกข์ ทั้งๆ ที่เราจัดกิจกรรมท่ีท�ำให้คนอื่นและตัวเรามีความสุข แล้วพี่ 
ก็พบว่า ความคาดหวังที่มากเกินไปท�ำให้ทุกข์ คนมาน้อยเราก็ทุกข์  
ทุกข์เสียทุกอย่าง หลังจากนั้นพี่เลยไม่คาดหวัง แต่ก็ไม่ใช่เราไม่สนใจ 
อะไรเลย พ่ีกย็งัมกีารประเมนิความพงึพอใจว่าชอบไหม อยากให้เตมิอะไร” 
	 	 หลงัจากลองผดิลองถูกกันหลายครัง้ กท็�ำให้รูว่้า การไม่เข้าร่วม
กิจกรรมของคนในองค์มาจาก 2 สาเหตุหลัก คือ 1.ไม่สนใจกิจกรรมนั้น
จริงๆ กับ 2.เวลาที่สะดวกไม่ตรงกับการจัดกิจกรรม แต่การไม่เข้าร่วม 
ในครั้งก่อนก็ไม่ได้หมายความว่าจะไม่เข้าร่วมในครั้งหน้าด้วย “หลังจาก
จัดกิจกรรมมาสักพัก ช่วงหลังๆ คนเริ่มเข้าร่วมมากขึ้น เขาคงเห็นว่าเป็น
กิจกรรมที่ท�ำให้มีความสุข มีเสียงหัวเราะ คนที่ไม่เคยคุยกันมาก่อน 
ได้รู้จักกัน แม้กระทั่งสายวิชาการยังมาเข้าร่วมเลย บางทีเราอาจต้อง 
ใจเย็นๆ ท�ำให้ดีที่สุด เมื่อเขาเห็น เขาก็จะมาเอง”  
	 	 คร้ันเมือ่ถามว่า แล้วตอนนีรู้ส้กึอย่างไรบ้างกับการเป็นนกัสร้างสุข 
กไ็ด้ค�ำตอบว่า “พีรู่ส้กึมคีวามสขุแล้วนะ สขุจากทีเ่หน็รอยยิม้ของคนทีม่า
เข้าร่วมโครงการ และสุขจากการที่เราได้เป็นผู้ให้ ให้แบบไม่คาดหวัง 
ว่าจะได้รับอะไรตอบแทน” 
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แค่รู้จักกัน 

	 “แค่รู ้จักกัน” ฟังดูน้อยนิดแต่ยิ่งใหญ่มหาศาลมาก ปัจจุบัน 
คนท�ำงานรุ่นใหม่เรียกร้องการมีพื้นท่ีส่วนตัว พวกเขามักมีความสุขด้วย
ตัวเอง และชอบอยู่ในโลกเสมือนมากกว่าโลกแห่งความเป็นจริง เมื่อ 
คนท�ำงานใช้ชีวิตแบบปัจเจกมากขึ้น แน่นอนว่าความสัมพันธ์กับเพื่อน
พนักงานในองค์กรก็ย่อมลดน้อยตามไปด้วย สิ่งนี้อาจเป็นเรื่องแปลก
ส�ำหรับพนักงานท่ีอยู่มานานแล้ว ที่ความสุขจ�ำเป็นต้องอ้างอิงอยู่กับ 
คนรอบข้างด้วย ภาวะทีเ่กดิขึน้นีท้�ำให้เกดิช่องว่างของช่วงวยั (Generation 
Gap) ต้องยอมรับว่าน่ันเป็นเทรนด์ที่ยากจะหลีกเล่ียง แต่ก็ใช่ว่าควร 
ปล่อยผ่าน 
	 การเข้าร่วมกิจกรรมนอกจากจะได้ประโยชน์ตามวัตถุประสงค์
หลักแล้ว ยังท�ำให้รู้จักคนอื่นมากข้ึนอีกด้วย ไม่ว่ากิจกรรมจะเล็กหรือ
ใหญ่ ส�ำเรจ็หรอืล้มเหลว แต่เมือ่ได้เข้าร่วมโครงการอย่างน้อยกท็�ำให้รูจ้กั
คนอื่น บางคนท�ำงานอยู่ชั้นเดียวกันแต่ไม่เคยคุยกันเลย หรือบางคนเป็น
นักวิชาการ ไม่ค่อยได้คลุกคลีกับพนักงานในส่วนปฏิบัติการ ก็ได้รู้จักกัน 
สิ่งนี้แม้ดูเป็นเร่ืองธรรมดา แต่กลับให้ประโยชน์มากทั้งมิติความสัมพันธ์
และมิติการท�ำงานในอนาคต 

 พวกเขามักมีความสุขด้วยตัวเอง 
และชอบอยู่ ในโลกเสมือน

มากกว่าโลกแห่งความเป็นจริง
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ให้แต่ละที่ 
“คิดเอง”

		  แบบแผนการสร้างสุขของแต่ละมหาวิทยาลัยล้วนแตกต่างกัน 
ยิ่งเป็นมหาวิทยาลัยขนาดใหญ่มีหลายวิทยาเขต ก็ยิ่งมีความซับซ้อนใน
การท�ำกิจกรรม ใช่ว่าจะใช้แผนเดียวกันได้ เช่น มหาวิทยาลัยสงขลา
นครินทร์ (ม.อ.) ที่มีด้วยกัน 5 วิทยาเขต ได้แก่ หาดใหญ่, ปัตตานี, ภูเก็ต, 
ตรงั และสรุาษฎร์ธานี แต่ละวิทยาเขตมีจ�ำนวนพนักงานไม่เท่ากนั มากบ้าง
น้อยบ้าง การบริหารจดัการจงึไม่สามารถใช้รปูแบบเดยีวกันได้ และส่วนกลาง
ไม่ควรวางระบบให้ รูปแบบที่ดีที่สุดคือให้แต่ละวิทยาเขต “คิดเอง” 
	 	 หลงัจาก ม.อ. เข้าร่วมโครงการและได้รับงบสนบัสนนุจาก สสส. 
กไ็ด้ท�ำงานผ่าน “ผูป้ระสานงาน” ของแต่ละวทิยาเขต โดยวทิยาเขตภเูกต็, 
ปัตตาน,ี สรุาษฎร์ธาน ีและตรงั ใช้การท�ำงานแบบรวมศนูย์ เพราะจ�ำนวน
คนไม่เยอะ แต่ละคณะจะส่งคนมาเป็นกรรมการกลาง แล้วช่วยกนัออกแบบ
กิจกรรม แต่รูปแบบเดียวกันน้ีใช้ไม่ได้กับวิทยาเขตหาดใหญ่ ที่มีจ�ำนวน 
คณะถึง 18 คณะด้วยกัน การท�ำงานจึงให้แต่ละคณะส่งตัวแทนเข้ามา 
เป็นกรรมการชดุเลก็ คอยท�ำหน้าทีส่ือ่สารโครงการ Happy University ให้ 
คนในคณะรู้จัก รวมถึงการออกแบบกิจกรรมสร้างสุขให้ตรงใจผู้เข้าร่วม
โครงการ การออกแบบกระบวนการล้วนต้องการความยืดหยุ่นไม่แพ ้
การลงมือท�ำงานจริง สิ่งส�ำคัญคือ เราท�ำงานกับใครต้องให้เขามีความ
รู้สึกเป็นเจ้าของและมีส่วนร่วม
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การวัดผลดี 
มีชัยไปกว่าครึ่ง

	 แม้ผู้บริหารองค์กรและแกนน�ำสร้างสุขต่างม่ันใจว่า เครื่องมือวัด
ความสุขด้วยตนเอง HAPPINOMETER จะช่วยให้ได้รับรู้สภาพความสุข
ของพนกังานได้ใกล้เคยีงกบัสภาพความเป็นจรงิมากทีส่ดุ และสามารถน�ำ
ข้อมูลที่ได้มาใช้วางแผนสร้างสุขให้กับพนักงานได้อย่างตรงจุด แต่ก็ถือว่า
มอีปุสรรคในการด�ำเนนิการพอสมควร เนือ่งจากมผู้ีเข้าไปตอบแบบสอบถาม
ค่อนข้างน้อย หลายมหาวทิยาลยัมอีตัราตอบกลบัต�ำ่กว่าร้อยละ 50 ของจ�ำนวน
พนักงานทัง้หมดด้วยซ�ำ้  โดยได้รับเสยีงสะท้อนว่า ไม่มเีวลาเพราะค�ำถาม 
เยอะ ไม่อยากท�ำเพราะเคยท�ำแบบฟอร์มอืน่ไปแล้ว ไม่รูว่้าผลทีไ่ด้จะน�ำไป 
ท�ำอะไรต่อ ปัญหาเหล่านี้ถือว่าเป็นปัญหาร่วมของหลายมหาวิทยาลัย  
คนท�ำงานสร้างสขุทกุคนล้วนแล้วแต่ต้องการให้บคุลากรในหน่วยงานร่วม
ตอบแบบสอบถามด้วยความสมัครใจ ไม่อยากบังคับ เพราะการสร้างสุข
ไม่ควรเร่ิมจากการบงัคับ ในช่วงแรก การใช้ประโยชน์จากผลส�ำรวจทีไ่ด้รับ
กใ็ช้เท่าทีม่ก่ีอน หลงัจากทีน่�ำผลส�ำรวจไปสร้างเป็นกิจกรรมให้เหน็เป็นรปู
ธรรม บุคลากรเริ่มเข้าใจงานสร้างสุขมากขึ้น มีการประชาสัมพันธ์และ
อธบิายให้เข้าใจถงึประโยชน์จากการตอบแบบสอบถาม ทีถ่งึแม้จะยาวแต่
กเ็พ่ือผลทีค่รอบคลมุในทกุมติ ิเกีย่วเนือ่งไปถงึเรือ่งของความพงึพอใจ และ
ความผูกพันต่อองค์กรอีกต่างหาก ท�ำให้ในคร้ังต่อๆ มา มีจ�ำนวนผู้ตอบ
แบบสอบถามมากขึ้น แม้บางท่ีถือว่ายังไม่ถึงเกณฑ์ที่ตั้งไว้แต่ก็ถือเป็น 
นิมิตหมายอันดี 
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	 ในปี 2561 มหาวิทยาลัยที่มีอัตราตอบกลับ HAPPINOMETER  
สูงสดุคอื มหาวิทยาลยัทกัษิณ โดยมผีูเ้ข้าไปตอบถึงร้อยละ 86 ของจ�ำนวน 
ทัง้หมด จากการพูดคุยกับผู้บริหารหน่วยงานพบว่า มหาวิทยาลัยได้
ก�ำหนดการพัฒนามหาวิทยาลัยแห่งความสุขไว้เป็นกลยุทธ์หนึ่งในแผน
ยทุธศาสตร์ 20 ปี มกีารก�ำหนดผู้รบัผดิชอบของมหาวิทยาลยั ก�ำหนด KPI 
หรือตัวชี้วัดการท�ำงานทั้งเชิงคุณภาพและปริมาณไว้อย่างชัดเจน รวมถึง
การก�ำหนดกรอบการท�ำงานในโครงการ Happy University ว่าเป็นอย่างไร 
มเีครือ่งมอืแบบไหนบ้าง สิง่ทีไ่ม่ง่ายคอื การน�ำแผนทีว่างไว้สูก่ารปฏบิตัจิรงิ 
เพราะต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายฝ่าย แต่ก็ไม่ยากเมื่อได้วางกรอบ
ก�ำหนดคนท�ำงาน ให้งบประมาณทีเ่หมาะสม และมกีารตดิตามประเมนิผล
ไว้อย่างรัดกุม โดยการท�ำงานนี้ ไม่ใช่การขอความร่วมมือ แต่เช่ือมโยง 
กับการประเมินผลงานประจ�ำปีของแต่ละบุคคล ท�ำให้ทุกคนไม่รู้สึกว่า 
การท�ำงานสร้างสุขคือสิ่งแปลกปลอมท่ีเข้ามาแทรก แต่เป็นส่ิงจ�ำเป็นที่
ต้องท�ำเพราะเป็นหนึ่งในภารกิจหลักที่จะช่วยขับเคลื่อนให้มหาวิทยาลัย
ไปถึงเป้าหมายที่วางไว้ได้ 
	 ผู้บริหารมหาวิทยาลัยทักษิณยังกล่าวเพิ่มเติมอีกว่า การปรับ
กิจกรรมต่างๆ จะท�ำอย่างเป็นระบบโดยอ้างองิจากผล HAPPINOMETER 
อะไรทีท่�ำแล้วค่าความสขุไม่เพิม่ข้ึนกจ็ะเปลีย่นทนัท ีซ่ึงท�ำมา 3 ปี ค่าเฉลีย่
หลายด้านสูงขึ้น และปัจจุบันก็ก�ำลังวิเคราะห์อยู่ว่า เมื่อพนักงานมีความ
สขุเพิม่ขึน้ ประสทิธภิาพและประสทิธผิลของงานทีท่�ำเป็นอย่างไร เพิม่ขึน้
หรือไม่ และนั่นเป็นเป้าหมายสูงสุดขององค์กร 
	 จากปรากฎการณ์นีส้ะท้อนให้เหน็ว่า นโยบายเป็นปัจจัยที่ส�ำคัญ 
เมื่อผู้บริหารระดับสูงตระหนักถึงความส�ำคัญ มีการก�ำหนดเป็นนโยบาย 
และออกแบบเป็นแผนงานท่ีชัดเจน โครงการก็จะอยู่ยาว ระดับอื่นๆ  

นโยบายเป็นปัจจัยที่ส�ำคัญ
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คนที่เข้าใจความต้องการ
ของตนเอง 

เข้าใจความหลากหลาย
ของคนในสังคม 

และเข้าใจเทรนด์โลก
ที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 

โดยให้ความส�ำคัญ
เรื่อง “ความสุข” 
ในทุกระดับ ตั้งแต่
ความสุขส่วนตัว 

ความสุขในครอบครัว 
ความสุขในที่ท�ำงาน 

จนถึงความสุขในสังคม
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จาก Happy University
สู่ U-GEN (ยู-เจ็น)

	 คงไม่มียุคสมยัไหนท่ีผูค้นจะมคีวามแตกต่างหลากหลายเท่าปัจจบัุนนี ้
การใช้เกณฑ์อายุเป็นตัวแบ่งกลุ่ม ไม่ว่าจะเป็น Baby Boomer, Gen X, 
Gen Y, Gen Z หรือ Gen Alpha อาจไม่แน่นอนตายตวัเสยีทเีดยีว สืบเนือ่ง 
จากพฒันาการของดจิิทลัทีเ่ปลีย่นแปลงวถิชีวีติของผูค้นไปอย่างมากมาย 
ทีเดียว คนทุกเพศทุกวัยมีไลฟ์สไตล์ที่แตกต่างไปจากเดิม เราไม่ต้องรีบ
กลบับ้านเพ่ือรอดลูะครตอน 2 ทุม่เหมอืนเดมิอกีแล้ว จะอยูท่ี่ไหน เวลาใด
ก็สามารถรับชมหรือชมย้อนหลังได้ จากการเป็นผู้รับสาร (receiver)  
ก็กลายเป็นผู้ส่งสาร (sender) ในเวลาเดียวกัน ดังน้ัน จึงไม่แปลกที่จะ
เห็นกลุ่ม Baby Boomer แต่ใช้ชีวิตแบบคน Gen Y 
	 เช่นเดียวกับ โครงการ Happy University ที่
คณะท�ำงานต้องการสร้าง อัตลักษณ์ให้กับกลุ่มคน
ที่รักในการสร้างสุขให้กับผู้อื่น ด้วยการเรียกขาน 
คนกลุ่มนี้ว่า U-GEN ซึ่งหมายถึง คนที่เข้าใจความ
ต้องการของตนเอง เข้าใจความหลากหลายของคน 
ในสังคม และเข้าใจเทรนด์โลกท่ีเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็ว โดยให้ความส�ำคญัเรือ่ง “ความสขุ” ในทกุระดบั 
ตัง้แต่ความสขุส่วนตวั ความสขุในครอบครวั ความสขุ
ในที่ท�ำงาน จนถึงความสุขในสังคม ซึ่งแน่นอนว่า 
ความสุขแต่ละระดับไม่สามารถแยกขาดออกจากกัน
ได้อย่างชดัเจน หากแต่เกือ้หนนุกนัและกนั บรูณาการ
ไปพร้อมๆ กัน 
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	 กลุ่มคนที่เป็น U-GEN ไม่อยู่ในกรอบอายุและเพศ เป็นใครก็ได้ 
อายุเท่าไหร่ไม่ส�ำคัญ สิ่งที่กลุ่มนี้ต้องมีคือ จิตสาธารณะ ตระหนักใน
ประโยชน์ส่วนรวม ไม่คิดว่าการท�ำให้สังคมมีความสุขคือภาระหน้าที่ของ
ใครคนใดคนหนึ่ง อีกท้ังยังเข้าใจความต้องการและจุดเด่นของตัวเอง 
พร้อมอาสาท�ำเพื่อคนอื่น 
	 นักสร้างสุขท่ีเป็น U-GEN จะต้องประกอบด้วยทักษะ 2 ระดับ 
คือ ทักษะระดับบุคคล กับทักษะในการท�ำงานและการอยู่ร่วมกับผู้อื่น 

ทักษะ
ระดับ
บุคคล

WQ

CQ

EQ

NQSQ

U-GEN 

ทักษะ
ในการท�ำงาน

และการ
อยู่ร่วมกับ

คนอื่น28
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Natural 
Quotient 
(NQ) 
มีความเข้าใจ
ความเป็นมนุษย์
ที่มีความแตกต่าง
หลากหลายทั้งอายุ 
เพศสถานะ (gender) 
ไลฟ์สไตล์ ฯลฯ 
โดยไม่เปรียบเทียบ
เหมารวม แต่พิจารณา
เป็นคนๆ ว่าเขามี
ความต้องการอะไร 
มีปัญหาอย่างไร 
ควรพัฒนาไปใน
ทิศทางไหน

Creative 
Quotient 
(CQ) 
มีทกัษะในการ
คิดสร้างสรรค์ 
ไม่ยึดติดในกรอบเดิม 

Social 
Quotient 
(SQ) 
มีทักษะทางสังคม 
เข้ากับคนอื่นได้ 
ยอมรับความ
หลากหลาย

ทักษะ
ระดับบุคคล

ทักษะใน
การท�ำงาน
และการ
อยู่ร่วม
กับคนอื่น

Working 
Quotient 
(WQ) 
มีทักษะการท�ำงานที่ดี 
แบ่งออกเป็น 
•	มีเป้าหมายที่ชัดเจน
•	มีความยืนหยุ่นใน		
	 กระบวนการท�ำงาน
	 สามารถปรับเปลี่ยน
	 ให้เหมาะและสอดคล้อง
	 กับเงื่อนไขต่างๆ ได้ 
•	มีความเป็นผู้น�ำ 
	 และผู้ตามที่ดี 
	 เข้าใจบทบาทของตัวเอง 
	 พร้อมสนับสนุนทีมให้
	 ประสบความส�ำเร็จ 
•	มีการสร้างเครือข่าย
	 การท�ำงาน
•	ไม่ปฏิเสธเทคโนโลยี
	 และสามารถใช้ได้

Emotional 
Quotient 
(EQ) 
มีทักษะทางอารมณ์ที่ดี 
เข้าใจคนอื่น 
ไม่ทุกข์นาน ไม่ยึดติด
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	 อาจกล่าวได้ว่า U-GEN คือ อีกหน่ึงความคาดหวังของโครงการ 
Happy University ก็ว่าได้ พวกเขาคือ “คนท�ำงานพันธุ์ใหม่” ที่ให้ความ
ส�ำคัญกับมิติความสุขควบคู่ไปกับการบริหารเวลาได้อย่างสมดุลย์ทั้งด้าน
ชีวิตการท�ำงานและชีวิตส่วนตัว คนที่เป็น U-GEN จะประสบความส�ำเร็จ
ในชีวิตเพราะเข้าใจตัวเอง ไม่ติดอยู่กับกรอบเดมิ ไม่กลัวการเปลีย่นแปลง 
และมีความยืดหยุ่นทางอารมณ์ รวมถึงสามารถท�ำงานร่วมกันคนอื่นได้
อย่างมคีวามสขุ ซึง่ถอืเป็นทกัษะส�ำคญัของศตวรรษที ่21 สวนทางกบัการ
คาดคะเนแนวโน้มคนรุ่นใหม่ ที่เกิดหลังปี 2010 (Gen Alpha) กลุ่มน้ี 
เกดิมาพร้อมกบัทกัษะทางดจิทิลั หรอืทีเ่รยีกว่า Digital Native มแีนวโน้ม
ที่จะฉลาดทางวิชาการมากกว่าคนรุ่นพ่อแม่ แต่ปัญหาคือ ขาดทักษะ 
การเอาตวัรอด แก้ปัญหาไม่เป็น และเข้ากบัคนอื่นยาก เนื่องจากส่วนใหญ่
จะใช้ชีวิตอยู ่ในโลกเสมือนที่ตอบสนองด้วยแสง สี เสียงที่เกินจริง  
ความรวดเร็วเพียงปลายนิ้วคลิก ท�ำให้รอคอยไม่เป็น จากปัญหาดังกล่าว  
ส่งผลกระทบในด้านลบท้ังระดับบุคคลและความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง 
ซึ่งการพัฒนาให้เป็น U-GEN จึงเป็นค�ำตอบขององค์กรในปัจจุบันและ
อนาคต โดยเริ่มจากการเติม “ความสุข” ให้กับตัวเองและคนรอบข้าง 
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เรื่องเล่า
นักสร้างสุข



	 อกีหนึง่ความท้าทายทีถื่อเป็นหวัใจส�ำคญัในการขบัเคลือ่นโครงการ 
คือ “การสร้างคนท�ำงาน” ด้วยการหาคนที่มีจิตอาสา สนใจการท�ำ
กิจกรรมสร้างสุขในองค์กร และมีภาวะการเป็นผู้น�ำ 
	 ส�ำหรับมหาวิทยาลัยมหิดล เรามี 7 หน่วยงานน�ำร่อง ที่เรียก 
รวมกันว่า “มหิดลแห่งความสุข” ได้แก่ คณะเทคโนโลยีสารสนเทศ 
และการสือ่สาร, คณะพยาบาลศาสตร์, คณะเภสัชศาสตร์, หอสมุดและ 
คลังความรู้มหาวิทยาลัยมหิดล, วิทยาลัยการจัดการ สถาบันโภชนาการ
และสถาบันวิจัยประชากรและสังคม
	 ทั้ง 7 หน่วยงาน เดิมทีก็มีกิจกรรมสร้างความ
สมัพนัธ์และความสขุให้กบัคนท�ำงานอยูบ้่างแล้ว มทีัง้ที่
เป็นแบบแผนชัดเจน และแบบอาสาท�ำกันเอง ขณะนั้น
อาจกล่าวได้ว่า เป็นการท�ำงานด้วยใจ การออกแบบ
กิจกรรมต่างๆ จะคิดบนพื้นฐานความถนัดของทีม
ท�ำงานเป็นหลัก แต่เมื่อมีโครงการ Happy University 
ทีส่ามารถช่วยวดัความสขุออกมาเป็นตวัเลข เป็นรปูธรรม
ที่จับต้องได้ แต่ละหน่วยงานก็สนใจเข้าร่วมด้วย 
	 ในการท�ำงานสร้างสขุ ไม่มใีครหรอืหน่วยงานไหน
ที่ประสบความส�ำเร็จตั้งแต่แรกเริ่ม ทั้ง 7 หน่วยงาน  
ท�ำไปปรบัไป เคยท้อแต่ไม่ถอย ซ่ึงจะได้เหน็ผ่านเรือ่งเล่า 
7 เรือ่ง ทีต่วัแทนของแต่ละหน่วยงานได้มาเขยีนเล่าให้ฟัง  
บ้างก็มาบ่นความในใจให้ฟัง บ้างก็เขียนจดหมายไปหา
เพื่อนเก่าที่เคยท�ำงานสร้างสุขด้วยกัน เพื่อให้รู้ถึงความ
ส�ำเร็จในวันนี้ บ้างก็เล่าถึงการข้ามผ่านความกลัวของ 
ตัวเองที่ไม่กล้าแสดงออกแต่ต้องมาน�ำท�ำกิจกรรม  
บ้างก็เล่าให้ฟังถึงความต่ืนเต้นในกิจกรรมออมเงินเพื่อ 
ลดปัญหาหน้ีสินท่ีกจิกรรมก�ำลงัด�ำเนนิไปด้วยด ีแต่แล้ว 
กพ็บว่า “เงนิหาย”!! และอกีหลายเรือ่งราวทีส่นกุ อ่านไป
ลุ้นไป คิดตามไปว่าถ้าเป็นเราจะแก้ไขอย่างไรหนอ
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	 ก่อนการเขยีนบทความ เรามกีารประชมุตัวแทนนกัสร้างสุขทีอ่าสา
มาเขียน โดยให้โจทย์สั้นๆ ว่า เขียนเล่าประสบการณ์การท�ำงานสร้างสุข 
แบบไม่เป็นทางการ เล่าเรื่องในรูปแบบไหนก็ได้ เลือกแง่มุมไหนมาก็ได ้
เพราะแต่ละคนคงมเีรือ่งท่ีอยากเล่าต่างกัน ส่วนรปูแบบกข็ึน้อยูก่บัความถนดั 
การมีงานหลายรูปแบบ เราไม่คิดว่าจะดูสะเปะสะปะ ในทางกลับกัน  
รูปแบบที่หลากหลายจะท�ำให้เรื่องเล่าน่าอ่านมากขึ้น เหมือนกิจกรรม 
สร้างสขุทีแ่ต่ละหน่วยงานท�ำต่างกนั อย่างนัน้แล้ว การเล่าออกมาเป็นเรือ่ง 
ท�ำไมต้องเหมือนกันด้วยล่ะ 
	 หลงัรับบรีฟ เราคดิไปเองว่านกัสร้างสขุจะสบายใจจากภาวะไร้กรอบ 
แต่ “ต้องเขียนยังไงน่ะครับ” เสียงทีมงานท่านหนึ่งถามขึ้นมา “เขียนเล่า
กจิกรรมสร้างสขุทีท่�ำ แง่มมุไหนกไ็ด้ทีอ่ยากเล่าน่ะครบั รปูแบบไหนกไ็ด้” 
ก่อนแยกย้ายเราเห็นสีหน้าเป็นกังวลเล็กๆ ของเหล่าทีมงาน เอ๊ะ...หรือนี่
จะเป็นยาขมอกีงาน (โอ้ย ไม่นะ แค่อทุานในใจ) แต่หลงัจากได้รบับทความ
มาก็ท�ำให้รู้ว่าสีหน้าวันนั้นเราเข้าใจผิดไปเอง อาจไม่ใช่ความกังวลว่าจะ
เขียนได้หรือไม่ แต่คือก�ำลังคิดว่าจะวาดลวดลายอย่างไรดีต่างหาก 
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	 ครั้งยังเด็ก ฉันมีความเชื่อว่า “ห้องสมุด” ต้องมีแต่หนังสือกองโต 
เต็มไปด้วยชั้นวางหนังสือไกลสุดลูกหูลูกตา บรรยากาศเงียบที่แทบได้ยิน
แม้เสยีงหายใจของตวัเอง ถ้ามีเสยีงดงัขึน้มาสกันดิ กค็งต้องเจอกบัสายตา
เฉียบคมของบรรณารักษ์เป็นแน่แท้ และนี่แหละค่ะ ที่ท�ำงานของฉัน  
	 ฉนัชือ่เจีย๊บ เป็นคนต่างจงัหวดั ได้รบัเลอืกให้เป็นพนกังานท่ีหอสมดุ
และคลังความรู ้มหาวทิยาลัยมหดิล ก่อนหน้านีฉ้นัเตม็ไปด้วยความกงัวล 
ความกลวั และความเกรง็ ไม่มัน่ใจว่าความสามารถของตวัเองจะเพยีงพอไหม 
เข้ากับคนอืน่ได้หรอืเปล่า คนทีน่ีด่ไุหม ต้องวางตวัยงัไง แต่พอท�ำงานมาได้
ซักระยะ สิ่งที่คิดไว้เริ่มจางหายไป นี่สินะ ที่เขาบอกว่า ไม่ควรตัดสินอะไร
จากภาพที่เห็นเพียงอย่างเดียว

เสียง
ที่ดัง
ในพื้นที่
เงียบ

เรื่องเล่า
จากนักสร้างสุข
หอสมุดและคลังความรู้
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 จาก 7 ภาคนี�ำร่องใน “มหดิลแห่งความสขุ” หอสมดุฯ เป็นหน่วยงาน
เดียวที่ไม่มีการเรียนการสอน ไม่มีอาจารย์หรือพนักงานสายวิชาการ  
มเีฉพาะสายสนบัสนนุ การรวมตวัท�ำกิจกรรมอะไรจงึท�ำได้สะดวก เพราะ
ลักษณะงานมีความคล้ายกัน แต่เราก็เชื่อเหมือนกับภาคีอ่ืนๆ ที่ว่า  
หากคนท�ำงานมีความสุข ประสิทธิภาพและประสิทธิผลของงานก็จะด ี
ตามไปด้วย เวลาเราให้บรกิารแก่นกัศกึษา เรากจ็ะให้บรกิารด้วยความสุข
	 หลังจากท�ำงานที่นี่ได้ไม่นาน ฉันก็เริ่มเห็นกลุ่มคนที่รวมตัวกัน 
ท�ำกิจกรรมเพื่อคนอื่น แถมเป็นกิจกรรมที่ต้องใช้เสียง (ดัง) อีกด้วย เอ๊ะ! 
หอสมดุไม่ใช่พืน้ทีเ่งยีบอย่างทีฉ่นัเคยคดิไว้ซนิะ แต่ละกิจกรรมน่าสนใจมาก 
เช่น กิจกรรมดนตรี กิจกรรมเพื่อสังคม กิจกรรมด้านสุขภาพ และการ
อบรมให้ความรู้ กิจกรรมแรกที่ฉันเข้าร่วมก็คือ “Happy Heart: ให้สมุด
ด้วยใจศิลปะ” อะไรที่ท�ำให้ฉันเข้าร่วมนะเหรอ ง่ายมากเลยค่ะ ฉันเห็น
โปสเตอร์ประชาสัมพันธ์และคิดว่าตัวเองอยากท�ำอะไรเพื่อสังคมบ้าง  
แค่นั้นเอง กิจกรรมน้ีเริ่มจาก น้องบ๋ีซ่ึงเป็นผู้น�ำจัดกิจกรรม เดินขอ 
รับกระดาษ A4 ที่ใช้แล้ว 1 หน้า ตามส่วนงานต่างๆ ของหอสมุด การไป
ขอรับบริจาคก็ท�ำให้ฉันประทับใจมาก เพราะทีมงานได้ร้องเพลง “สมุด
ของหนู” ที่ดัดแปลงมาจากเพลงโรงเรียนของหนู ของพงษ์สิทธิ์ คัมภีร์ 
ด้วย ฉันชอบความคิดสร้างสรรค์และความน่ารักของทีมนี้เสียจริง
	 หลังจากได้อุปกรณ์การท�ำสมุดศิลปะแล้ว น้องนนท์ที่เคยไปร่วม
ท�ำสมุดท�ำมือกับโครงการจติอาสาสมดุเพ่ือน้อง เปเปอร์เรนเจอร์ (PAPER 
RANGER) มาก่อน ก็มาแนะน�ำขั้นตอนการประดิษฐ์ เริ่มตั้งแตก่ารเจาะรู
กระดาษ โดยใช้ค้อนบ้าง ใช้สว่านบ้าง สนุกสนานเฮฮากันมาก ส่ิงหน่ึง 
ที่เกิดขึ้นโดยที่พวกเราไม่รู้ตัว คือพวกเราได้รู้จักกันมากขึ้น 
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	 เมื่อเจาะเสร็จเราก็เย็บกระดาษด้วยด้าย แทนการใช้แม็กเย็บ
กระดาษ เพื่อความปลอดภัยของน้องๆ ที่ได้รับสมุดท�ำมือของเรา วิธีการ
ดเูหมือนมนัจะง่ายแต่เอาเข้าจรงิๆ ไม่ง่ายเลย ฉบัเยบ็ถกูบ้างผิดบ้าง โชคดี
มีทีมงานคอยช่วยเหลือ
	 สุดท้ายคือการวาดรูปลงบนปกสมุด ซึ่งแน่นอนว่า สิ่งนี้คือยาขม
ส�ำหรับผู้ที่มีฝีมือทางศิลปะอันน้อยนิดอย่างฉัน แต่ก็ร่วมหัวจมท้ายมา
ขนาดนีแ้ล้ว กต้็องลองสกัหน่อย ซ่ึงแน่นอนว่าทีมงานไม่ได้ปล่อยให้พวกเรา
ท�ำกันตามมีตามเกิด แต่มีผู้เชี่ยวชาญด้านการวาดภาพลายเส้นและการ
ลงสีมาแนะน�ำเพิ่มเติมด้วย สุดท้ายแล้วไม่ว่ารูปจะสวยหรือเปล่า แต่มัน
สวยมากส�ำหรับฉันและฉันก็คิดว่าน้องๆ จะรักมันเหมือนกัน ใครจะ 
ไม่ชอบล่ะ สมุดที่มีเล่มเดียวในโลก 
	 สมุดท�ำมือและอุปกรณ์ท้ังหมดท่ีใช้ได้ถูกส่งมอบให้กับโครงการ
เปเปอร์เรนเจอร์ ณ บ้านจิตอาสา มูลนิธิบูรณะชนบทแห่งประเทศไทย ใน
พระบรมราชูปถัมภ์ ซึ่งเป็นองค์กรที่รวมจิตอาสาต่างที่มา ต่างอาชีพ ต่าง
วัย มาท�ำสมุดท�ำมือเพ่ือน�ำไปให้เด็กๆ ท่ีขาดแคลนอุปกรณ์การเรียนใน
พื้นที่ต่างๆ ทั่วประเทศ 
	 ฉันในฐานะผู้ร่วมโครงการรู้สึกอิ่มเอมใจมาก ได้ทั้งการท�ำดีเพื่อ 
ผู้อื่น ได้อนุรักษ์สิ่งแวดล้อมด้วยการใช้ประโยชน์ทรัพยากรที่มีอยู่ให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด ได้ฝึกวาดภาพระบายสี และได้รู้จักเพื่อนใหม่ ถ้าไม่มี
กิจกรรมนี้เราก็คงได้แต่ก้มหน้าก้มตาท�ำงานอยู่ท่ีโต๊ะท�ำงานของตัวเอง 
หลังจากโครงการนี้แล้ว ฉันก็เข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ที่เพื่อนๆ จัดอีก
มากมาย ทั้งโยคะ แอโรบิก แอโรบ็อกซิ่ง เดิน วิ่ง และปั่นจักรยาน 
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	 กิจกรรมออกก�ำลังที่ท�ำให้ฉันมอง “ห้องสมุดในฐานะห้องแห่ง
ความเงียบ” ต่างไปอย่างสิ้นเชิง นั่นคือ Just Dance Now! กิจกรรมนี้
เป็นการเต้นตามเสยีงเพลง วธิกีารคอื โหลด Application Just Dance Now 
ไว้บนมือถือ ทีมงานก็จะฉายภาพการเต้นข้ึนจอ แล้วให้ทุกคนเต้นตาม 
โดยระหว่างการเต้นแต่ละคนต้องถือมือถือไว้ด้วย เพื่อตรวจจับการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นการออกก�ำลังกายที่มีสีสันและเต็มไปด้วย
เสยีงหวัเราะค่ะ เหมอืนเป็นการละลายความอายในการเต้น ท�ำให้เรากล้า
ที่จะเต้นโดยไม่อายใคร เอ๊ะ! ฉันได้บอกไปหรือยัง ว่าเราไม่ได้เต้นกัน
ธรรมดานะ มีการเก็บคะแนนเพื่อหาผู้ชนะและมีรางวัลให้ด้วย ซึ่งคนที่
น่ากลัวในตอนน้ีคือพี่ใหม่ ผู้ให้บริการน้องนักศึกษาที่เคาน์เตอร์ ไม่รู้ 
ไปเก็บกดอะไรมา คะแนนสูงเกือบทุกครั้งที่ท�ำกิจกรรม
	 หลงัเข้าร่วมกจิกรรมมากเข้า ฉนักอ็ยากท�ำกิจกรรมเองบ้าง อยาก
ลองจัดและเป็นคนน�ำท�ำสกัครัง้ จงึลองเสนอกจิกรรม “Happy Family: 
ร้อยมาลัย ร้อยสายใย วันสงกรานต์” เพื่อท�ำพวงมาลัยประดิษฐ์และ 
น�ำไปมอบให้กับผู้ใหญ่ที่เคารพในช่วงเทศกาลสงกรานต์ แน่นอนว่าฉัน
กังวลใจมากที่สุด ก็ใครล่ะจะสนใจร้อยพวงมาลัย เดินออกไปหน้า
มหาวิทยาลัยก็มีขายกันดาษดื่น ตัวฉันเองก็ไม่ได้เก่งอะไร เริ่มฝึกฝน
เหมือนกัน พอท�ำได้ก็อยากชวนคนอื่นท�ำบ้าง หลังจากประชาสัมพันธ์
แล้วกเ็ตรยีมอปุกรณ์ไว้ไม่กีช่ดุ เพราะคดิว่าคนคงมาร่วมน้อยแต่ไม่เป็นไร 
เพราะนี่เป็นกิจกรรมแรกท่ีฉันน�ำจัด ค่อยเป็นค่อยไป แต่ก็ผิดคาดค่ะ  
คนเข้าร่วมแทบจะมากกว่าของที่เตรียมไว้ ลองถามดูก็ได้ค�ำตอบว่า  
หลายคนร้อยมาลัยไม่เป็น อยากมาลองฝึก และอยากเอาชิ้นงานกลับไป
ให้ผู้ใหญ่ที่บ้าน บ้างก็อยากก้าวข้ามค�ำว่า “ท�ำไม่ได้” ผลตอบรับถือว่า 
ดีเกินคาด ท�ำให้ฉันมีก�ำลังใจในการเป็นนักสร้างสุขต่อไป 
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	 ถ้าวันนั้นคนเข้าร่วมน้อย ฉันจะยังเป็นนักสร้างสุขอยู่ไหมนะ  
ค�ำตอบคือ ยังเป็น ฉันอยากให้คนเงียบๆ อย่างฉันได้ท�ำอะไรเพื่อผู้อื่น  
ได้ท�ำอะไรที่ไม่เคยท�ำ ได้ล้มลุกคลุกคลานบ้าง  
	 ตอนนี ้“ห้องสมดุ” ในความคดิของฉนัได้เปลีย่นไปแล้ว ไม่ใช่สถาน
ที่ที่น่าเบื่อเต็มไปด้วยกฎเกณฑ์ แต่เป็น “สนามผู้ใหญ่เล่น” ที่อัดแน่น 
ไปด้วยความสขุทีเ่กิดจากการร่วมมอืร่วมแรงจากคนเลก็คนน้อยคนธรรมดา
ที่มาร่วมกันสร้างสุขภาพที่ดีและความสุข ใครสนใจอะไร เก่งด้านไหน  
ก็มาเสนอตัวท�ำด้านน้ัน ทีมท�ำงานมีหลากหลายวัย เราจึงมีกิจกรรมที่
หลากหลายตอบโจทย์แทบทุกช่วงวัย ในด้านงบประมาณก็ไม่ได้ใช้เยอะ 
เพราะเราเน้นให้ทีมงานเป็นผู ้น�ำท�ำกิจกรรมเอง สิ่งที่ขาดไม่ได้คือ  
ความอยากท�ำเพ่ือผูอ้ืน่ อยากแบ่งปันความสขุของตวัเองให้คนอ่ืนได้สขุบ้าง   
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ถ้าวันนั้นคนเข้าร่วมน้อย 
ฉันจะยังเป็น
นักสร้างสุขอยู่ไหมนะ 
ค�ำตอบคือ ยังเป็น 
ฉันอยากให้คนเงียบๆ 
อย่างฉันได้ท�ำอะไรเพื่อผู้อื่น 
ได้ท�ำอะไรที่ ไม่เคยท�ำ 
ได้ล้มลุกคลุกคลานบ้าง



เสียงที่ดังในพื้นที่เงียบ
เรื่องเล่าจากนักสร้างสุข
หอสมุดและคลังความรู้
มหาวิทยาลัยมหิดล





เสียงที่ดัง
ในพื้นที่เงียบ





	 “พี่เปิ้ล สู้ ๆ พี่เปิ้ลสู้ๆ บุพเพสันนิวาส เลยพี่” 
	 เสียงเชียร์จากน้องๆ ด้านหลังด้วยกระแส “ออเจ้า” จากละครดัง
ยอดฮิต “บุพเพสันนิวาส” ในช่วงนั้น  
	 พี่เปิ้ล เจ้าหน้าท่ีประจ�ำห้องสมุด ท�ำงานท่ีสถาบันโภชนาการ  
มาร่วม 30 ปี อีก 1 ปี ก็จะเกษียณ เดินออกไปด้านหน้าเวทีตามเสียงเชียร์  
ด้วยบุคลิกเรียบร้อย เงียบขรึม กระซิบบอกคนคุมคาราโอเกะว่าเอาเพลง 
“บุพเพสันนิวาส” ตามเสียงเชียร์ แต่ขอนั่งร้องตรงหน้าจอข้างล่าง โดย
ไม่ขอขึ้นไปร้องบนเวที ซึ่งการร้องเพลงในกิจกรรม “รวมตัวครัวหรรษา..
กินไปร้องไป” นี้ ผู้ร้องเลือกร้องตามความชอบความถนัด กล้าโชว์หน่อย
กข็ึน้ร้องบนเวท ีกล้าๆ กลวัๆ กน็ัง่ร้องหน้าจอคอมพวิเตอร์ข้างล่าง บางคน
นามสกุล “พึ่งพวก” ก็ขอร้องเป็นกลุ่มโดยไม่ลุกออกมาหน้าเวที เพียงแต่
ให้หันหน้าจอคอมพิวเตอร์ให้เห็นเนื้อร้องหน่อยพร้อมกับขอไมค์เพิ่ม
ส�ำหรับพ่ีเป้ิล เลอืกแบบร้องเดีย่วแต่นัง่หน้าจอข้างล่าง เสยีง intro เริม่ข้ึน 
เสยีงปรบมอืดงัเกรียวกราว ทกุคนลุน้เพราะไม่มใีครเคยเห็นพีเ่ป้ิลร้องเพลง
ที่ไหนมาก่อน

รวมตัว
ครัวหรรษา
... 
กินไป ร้องไป

เรื่องเล่า
จากนักสร้างสุข
สถาบันโภชนาการ

02
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	 “เมื่อคิดให้ดีโลกนี้ประหลาด บุพเพสันนิวาส ที่ประสาทความรัก
ภิรมย์ คู่ใครคู่เขารักยังคอยเฝ้าชม คอยภิรมย์เรื่อยไป” 
	 เรียกเสียงฮาได้ระดับหนึ่งจากผู้ร่วมงาน จากนั้นก็ได้ยินเสียงร้อง
คลอตาม จากผู้สูงวัยซ่ึงพอจะรู้จักเพลงน้ีบ้างจนจบเพลง หลังจบเพลง 
พวกเราได้ยนิเสยีงปรบมือดงักว่าตอนออกไปคร้ังแรกอกี เราได้จดักจิกรรม
นีข้ึน้จ�ำนวน 3 ครัง้ โดยใช้เวลาช่วงพกักลางวัน 11.30-13.00 น. ทกุวนัพธุ
ที ่4 ของเดือน เดือนละ 1 ครั้ง โดยใช้พื้นที่ใต้อาคารหอวิจัย ซึ่งเป็นที่โล่ง 
มาปรับเป็นเวที ประดับด้วยป้ายไวนิล กระถางต้นไม้ ท�ำให้เกิดเป็นเวที
เล็กๆ ชิลๆ อบอุ่นตามประสาพี่น้อง พี่เปิ้ลเข้าร่วมงานนี้ทุกครั้งโดยน�ำ
อาหารและผลไม้ (ส้มโอ) มาร่วมแจมทุกครั้ง ไม่ใช่น�ำมาแค่ส�ำหรับตัวเอง
เท่านั้น แต่ยังเผื่อแผ่ผู้ร่วมงานคนอื่นๆ อีกด้วย 
	 พี่เปิ้ลบอกกับเราว่า กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่ดี ท�ำให้บุคลากรได้
มาพบปะสังสรรค์กัน น่าจะมีการจัดกิจกรรมลักษณะนี้บ่อยๆ ซึ่งทีมงาน
ก็ได้เก็บข้อมูลไว้เพื่อน�ำไปสานต่อกิจกรรมสร้างสุขต่อไป
	 อาจารย์นก เป็นอีกความประทับใจหนึ่งที่ได้จากการจัดกิจกรรม
ครั้งนี้ อาจารย์เพิ่งเข้ามาท�ำงานท่ีสถาบันโภชนาการประมาณ 5 ป ี 
ด้วยบุคลิกเป็นคนเรียบร้อย เงียบๆ ท�ำให้ยังไม่ค่อยเป็นที่รู้จักของคน 
ในองค์กรมากนกั ยกเว้นบคุลากรสายอาจารย์และนกัวจิยัเท่านัน้ทีพ่อจะ
คุน้เคยบ้าง งานนีอ้าจารย์นกได้ออกไปร้องเพลงโชว์ลกูคอให้ผูร่้วมกจิกรรม
ได้ฟังด้วย 
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	 จะเหน็ได้ว่ากิจกรรม รวมตวัครวัหรรษา..กินไปร้องไปนี ้เป็นทีร่วมพล
ของคนชอบร้องเพลง เพือ่ให้ผ่อนคลายจากการท�ำงาน แม้ดเูป็นกจิกรรม
เรียบง่ายและไม่ได้ลงทุนอะไรเยอะ แต่พวกเราในฐานะนักสร้างสุขก็คิด
กนัเยอะมาก เพราะเป้าหมายสงูสดุเราไม่ได้ต้องการแค่กจิกรรมผ่อนคลาย 
แต่ต้องเป็นกิจกรรมท่ีน�ำมาซ่ึงความสุขระยะยาวให้กับคนท�ำงาน ซึ่ง
แน่นอนว่าเราไม่ได้ท�ำกิจกรรมนี้แค่กิจกรรมเดียว
	 ตัวผมเองในฐานะผู้ช่วยวิจัย ท�ำงานวิจัยและสนับสนุนวิชาการ 
เป็นหลัก ถูกทาบทามให้มาเป็นทีมสร้างสุขพร้อมกับคณะท�ำงานท่านอื่น
ที่มาจากหลากหลายสายงานจ�ำนวน 13 คน ทุกคนมีบุคลิกที่เป็นกันเอง 
สนุกสนาน ร่าเริง พร้อมที่จะท�ำงานเพื่อสร้างความสุขให้กับคนในองค์กร 
ก่อนหน้าจะมีโครงการ Happy University สถาบันฯ ก็มีการจัดกิจกรรม
สร้างความสุขและความสามัคคีให้กับคนท�ำงานอยู่บ้าง แต่ไม่มีตัวช้ีวัดที่
ท้าทายเท่ากับครั้งนี้ 
	 ข้อมลูจากการวดัความสขุจากการท�ำงานของมหาวทิยาลัยมหดิล 
ปี 2560 โดยใช้เคร่ืองมือ HAPPINOMETER พบว่า บคุลากรของสถาบนัฯ
มีค่าเฉลี่ยความสุขมิติผ่อนคลายดี “ต�่ำสุด” ท�ำให้คณะท�ำงานสร้างสุข 
มแีนวคดิร่วมกนัทีจ่ะยกระดบัค่าเฉลีย่ความสขุในมติผ่ิอนคลายดใีห้สูงขึน้ 
จึงได้เกิดโครงการนี้แหละครับ “รวมตัวครัวหรรษา..กินไปร้องไป” 
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	 กิจกรรมนี้เราเน้นให้ผู้ร่วมงานเตรียมอาหารมาเอง ซึ่งแน่นอนว่า
ส่วนใหญ่ไม่ได้เตรยีมมาเฉพาะของตวัเอง แต่ยงัแบ่งความอร่อยมาให้ผูอ้ืน่ด้วย 
ทีมงานส่วนกลางก็จัดท�ำอาหารง่ายๆ ร่วมสมทบ เช่น ไข่เจียว ส้มต�ำ  
ย�ำผลไม้ และผลไม้สด ซ่ึงได้รับงบสนบัสนนุจากสถาบนัฯ โดยจะกจิกรรมในช่วง
พักกลางวัน แต่กข็อให้แต่ละคนพกัเท่ียงเรว็หน่อย จะได้มคีวามสขุร่วมกนั
นานขึน้อกีนดิ 
	 การจดักจิกรรมครัง้แรกมผีูเ้ข้าร่วมไม่มากนกั ซึง่อาจเกดิจากพวก
เราประชาสัมพันธ์น้อยไปหน่อย ประกอบกับบางคนยังไม่เข้าใจรูปแบบ
กิจกรรม จึงไม่กล้าเข้าร่วม แต่หลังจากพวกเราได้ปรับปรุงอุดรอยรั่วจาก
ครัง้แรก กท็�ำให้ครัง้ท่ี 2 และ 3 ของการจดังาน มผีูเ้ข้าร่วมกิจกรรมมากขึน้ 
ซึ่งไม่เฉพาะสายสนับสนุนทั่วไปและกลุ่มลูกจ้างเท่าน้ัน สายวิชาการที ่
ไม่ค่อยได้มาร่วมเพราะเวลาในการท�ำงานไม่ตรงกันก็มาร่วมกิจกรรม 
กบัเรา อาจารย์บางท่านไม่สะดวกทีจ่ะน�ำอาหารมาร่วม กจ็ะสนบัสนนุเงนิให้
ทมีงานช่วยจัดหาอาหารมาให้แทน 
	 แม้กิจกรรมนี้ได้สิ้นสุดไปแล้วตามกรอบเวลา และงบประมาณที่
สนบัสนนุจากทางมหาวทิยาลยั ผมในฐานะมส่ีวนร่วมในการจัดงาน รูส้กึ
ประทบัใจกับกจิกรรมนีเ้ป็นอย่างมาก ซึง่สอดคล้องกับความเหน็ของคณะ
ท�ำงานคนอื่นๆ และแน่นอนว่าเราคงจะสานต่อในอนาคต 
	 ท�ำไมเราถึงคิดกิจกรรมสร้างสุขด้วยเสียงเพลงและอาหาร?  
ค�ำตอบคือ เราได้ร่วมกันระดมความคิดจนมาพบโมเดลการจัดงานเล้ียง 
ทีม่เีสยีงเพลงและอาหารทีห่ลากหลาย คนท่ีมาร่วมงานจะรูสึ้กผ่อนคลาย
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มคีวามสขุ ซึง่ผลการวดัความสขุครัง้ล่าสดุ กพ็บว่าค่าเฉลีย่ความสขุเกอืบ
ทกุมติขิองบคุลากรของสถาบนัโภชนากร มกีารเปลีย่นแปลงในทางทีด่ขีึน้ 
ถึงแม้ความสุขมิติ “ผ่อนคลายดี” จะไม่แตกต่างจากปี 60 เท่าไหร่ แต่มิติ
ด้านสังคม และภาพรวม ต่างก็มีคะแนนท่ีเพิ่มขึ้นจาก 57.3 เป็น 60.7 
และ 62.9 เป็น 64.2 คะแนน ตามล�ำดับ โดยส่วนตัวผมมีความเชื่อมั่นว่า
ผลการวัดความสุขที่เพิ่มขึ้น ส่วนหนึ่งมาจากการจัดกิจกรรม รวมตัว 
ครัวหรรษา..กินไปร้องไป ไม่มากก็น้อย 
	 การท�ำงานสร้างสขุของสถาบนัฯ กม็ล้ีมลกุคลกุคลาน ต้องลองผิด
ลองถูก และให้เวลากับผู้เข้าร่วมงาน แต่สิ่งที่ได้เรียนรู้คือ ทุกกิจกรรมที่
ประสบความส�ำเร็จล้วนเกดิจากการร่วมมือร่วมใจของทกุฝ่าย ตัง้แต่ระดบับน
ที่ผู้บริหารต้องเห็นความส�ำคัญและเปิดไฟเขียวให้คณะท�ำงาน โดยเรามี 
ท่านรองฯ เอกราช เป็นทีป่รกึษาคณะท�ำงานฯ และได้มาร่วมกจิกรรมทุกครัง้ 
ฝ่ายจัดสถานที่และเวที ซ่ึงมีคุณหนุ่ย เป็นแม่งานใหญ่ หากไม่ได้รับการ
อ�ำนวยและช่วยเหลอืจากฝ่ายจดัสถานทีก็่คงยากทีเ่ราจะท�ำงานได้ส�ำเรจ็ 
รวมถึง หน่วยงานวิศวกรรมบริการ ท่ีช่วยในการจัดเตรียมชุดอุปกรณ์
เครือ่งเสยีง ทัง้คอมพวิเตอร์ ล�ำโพง และไมโครโฟน และสดุท้ายถ้าไม่เอ่ยถงึ
คงไม่ได้ คือ ป้ากาญจน์ แม่บ้านท่ีรับผิดชอบตั้งแต่การกวาดพื้น ถูพื้น 
เตรียมโต๊ะ เก้าอี้ และพัดลม จากท่ีผมได้กล่าวมาน้ีท�ำให้เห็นว่า ความ
ส�ำเร็จไม่ได้เกิดจากกลุ่มนักสร้างสุขเพียงอย่างเดียว แต่ยังรวมถึงทุกคน 
ในสถาบันฯ ที่มาช่วยกันคนละเล็กคนละน้อยเพื่อให้กิจกรรมลุล่วงส�ำเร็จ 
ไปด้วยดี ถามว่าพวกเขาเหล่านี้จะไม่ท�ำให้ได้ไหม ก็คงได้เพราะไม่ใช่ 

49

เรื่องเล่านักสร้างสุข



ภารกจิหลกัของเขา แต่เพราะอยากให้กิจกรรมแห่งความสุขเกิดขึ้นได ้ 
ทกุคนจงึยอมทีจ่ะท�ำงานเพิม่ สละเวลาของตวัเองอกีคนละนดิ เพือ่ให้ได้
มาซึ่งสิ่งที่มากกว่าเสียงหัวเราะ
	 ส�ำหรบัทมีงานนกัสร้างสขุเองกใ็ช่ว่าการท�ำงานจะราบรืน่ราวเดนิ
บนถนนทีโ่รยด้วยกลบีกหุลาบ หลายครัง้เจอเร่ืองให้ท้อ หลายครัง้ทีท่มีงาน
บอกว่า เราพยายามท�ำให้คนอื่นมีความสุขแต่เรากลับไม่มีความสุขเลย 
ความรูส้กึและอปุสรรคต่างๆ เหล่านี ้ผมเชือ่ว่าเป็นเรือ่งธรรมดาทีเ่กดิขึน้ได้ 
แม้ไม่ใช่กจิกรรมสร้างสขุ ความท้อแท้ในการท�ำงานกเ็กดิขึน้ได้เหมอืนกนั 
ส�ำคญัคอื เมือ่เกดิข้ึนแล้วเราจะท�ำอย่างไรต่อ ส�ำหรบัทมีงานสร้างสุขของ
สถาบนัโภชนาการ เราพยายามคยุกนัทกุครัง้ แลกเปลีย่นความรูส้กึ และ
ให้ค�ำแนะน�ำกนั สดุท้ายแล้วเรามองว่า ความคาดหวงัว่าเราจะได้รบัอะไร
ตอบแทนจากสิ่งท่ีท�ำไปคืออุปสรรคท่ีท�ำให้เราไม่มีความสุข ดังนั้น  
ต่อจากนีเ้มือ่เราท�ำอะไรกต็าม เราก็จะบอกกับตวัเองเสมอว่า ไม่ว่าผลลพัธ์
จะเป็นอย่างไร ถือว่าเราได้ท�ำทุกอย่างเต็มที่แล้ว
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เราพยายาม
ท�ำให้คนอื่นมีความสุข
แต่เรากลับไม่มีความสุขเลย 
ความรู้สึกและ
อุปสรรคต่างๆ เหล่านี้ 
ผมเชื่อว่าเป็นเรื่องธรรมดา
ที่เกิดขึ้นได้ 
แม้ ไม่ใช่กิจกรรมสร้างสุข 
ส�ำคัญคือเมื่อเกิดขึ้นแล้ว
เราจะท�ำอย่างไรต่อ

รวมตัวครัวหรรษา...
กินไปร้องไป
เรื่องเล่าจากนักสร้างสุข
สถาบันโภชนาการ





รวมตัว
ครัวหรรษา...
กินไปร้องไป





	 ย ้อนหลังไปเมื่อ 5 ป ีที่แล ้ว พี่แนนได ้ เข ้ามาท�ำงานใน 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล และได้รับบรรจุในต�ำแหน่ง 
นักทรัพยากรบุคคล โดยได้รับมอบหมายเกี่ยวกับการฝึกอบรมบุคลากร 
พัฒนาบุคลากร และจัดท�ำโครงการต่างๆ ท่ีสอดคล้องกับยุทธศาสตร ์
ของคณะ หลังจากเข้ามาท�ำงานได้ประมาณ 1 ปี ตอนนั้นประมาณ 
ปี 2556 มหาวิทยาลัยมหิดลได้มีโครงการนักสร้างสุของค์กรขึ้น  
คณะเหน็ถงึความส�ำคญัของการสร้างสขุให้พนักงาน เพราะเมือ่คนท�ำงาน
มีความสุข ประสิทธิผลของงานก็จะได้ไปด้วย จึงส่งบุคลากรประมาณ 
4-5 คน เข้าร่วมอบรม ซ่ึงมาจากพี่ๆ  น้องๆ และเจ้าหน้าทีท่ีม่จีติอาสา ไม่นาน
หลังจากนั้นคณะพยาบาลศาสตร์ของพวกเราก็มี “ทีมงาน NS สร้างสุข”
	 ก่อนหน้าเข้าร่วมโครงการสร้างสุข คณะพยาบาลฯ ก็มีกิจกรรม
เสริมสร้างสุขภาพและความสุขให้กับพนักงานอยู่บ้าง เช่น การท�ำห้อง
ฟิตเนส ชมรมโยคะ และกิจกรรมกีฬาต่างๆ ซึ่งทางคณะมีพื้นที่ส�ำหรับ

ยินดี
ต้อนรับ
น้องใหม่

เรื่องเล่า
จากนักสร้างสุข
คณะพยาบาลศาสตร์
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อ�ำนวยความสะดวกตรงนีอ้ยูแ่ล้ว หลงัจากท่ีพีแ่นนเข้ามาท�ำงาน กไ็ด้ช่วย
ปรับกิจกรรมเดมิทีม่อียูใ่ห้ดขีึน้ เช่น การใช้ห้องฟิตเนสอย่างเตม็ศกัยภาพ 
เพราะทีผ่่านมาเพือ่นๆ ยงัใช้งานไม่ถกูต้อง คณะกรรมการกป็ระชมุกนัและ
ได้เชิญวิทยากรมาให้ความรู้ โดยได้ติดต่อผู้เชี่ยวชาญมาจากวิทยาลัย
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีา มหาวทิยาลยัมหดิลนีแ่หละ พีแ่นน
ตดิต่อเองเลย ตอนแรกก็กล้าๆ กลัวๆ แต่พอได้โทรไปพูดคุยและชี้แจงให้
เขาฟังว่าเราต้องการอะไร ก็ได้รับความช่วยเหลือเป็นอย่างดี 
	 ลกัษณะของกิจกรรมคือ ใครสนใจก็มาร่วมได้ ซึง่กม็กัเป็นคนเดมิ ๆ
บางโครงการจ�ำนวนคนเข้าร่วมกิจกรรมลดลงอย่างต่อเนื่อง เหตุเพราะ
พนกังานตดิภารกจิ จนท�ำให้หลายโครงการต้องยกเลกิไปกม็ ีเช่น กจิกรรม
เวทแีบ่งปันสร้างสขุองค์กร ทีจ่ดัให้กบับคุลากรทีเ่กดิในเดือนนัน้ๆ ภายใน
งานเราจะรบัประทานอาหารร่วมกนั แต่หลงัๆ กม็กีารน�ำอาหารขึน้ไป 
รับประทานกนัทีห้่องท�ำงานเพราะยงัท�ำงานไม่เสรจ็ ไม่ได้ทานร่วมกนัอย่างที่
โครงการตัง้ใจ 
	 ภายหลงัเข้าร่วมโครงการสร้างสขุ เราเริม่มหีลักเกณฑ์ในการเลือก
กิจกรรมที่จะท�ำมากขึ้น โดยอ้างอิงผลการวัดความสุขจากเครื่องมือที่ 
เรียกว่า HAPPINOMETER ซ่ึงในช่วงแรกมีปัญหาเรื่องการส่ือสารและ
ด�ำเนินการพอสมควร เพราะเรามี 2 พื้นที่ คือ บางกอกน้อย ที่ตั้งอยู ่
ในโรงพยาบาลศิริราช และศาลายา ท่ีตั้งอยู ่ในมหาวิทยาลัยมหิดล  
รวมถงึอตัราการตอบสอบถาม HAPPINOMETER ของพนกังานค่อนข้างน้อย 
แต่กย็งัพอได้ข้อมลูมาใช้ในการวางแผนบ้าง ซึง่กจิกรรมส่วนใหญ่ทีพ่วกเรา 
คิดขึ้นมาจะเน้นการตอบโจทย์ด้าน Happy Relax และ Happy Soul 
เช่น กิจกรรมตักบาตร กิจกรรมแอโรบิก และกิจกรรมสังสรรค์ปีใหม่
	 นอกจากกิจกรรมตามวาระแล้ว ก็ยังมีกิจกรรมเฉพาะกิจที่เน้น
การมีส่วนร่วม โดยการเชิญวิทยากรจากภายนอกมาน�ำท�ำกิจกรรม เช่น 
กจิกรรม Terrarium Lover สวนสวยในขวดแก้ว เป็นการสอนจดัสวนขวด 
แม้จะเป็นกิจกรรมท่ีผู้เข้าร่วมต้องรับผิดชอบค่าอุปกรณ์เอง แต่ก็มีคน 
ให้ความสนใจมากทเีดยีว หลงัจบงานทกุคนกจ็ะได้สวนสวยในขวดไปวาง
ไว้ทีโ่ต๊ะท�ำงาน สร้างสภาพแวดล้อมในทีท่�ำงานให้สดใสรืน่รมย์มากยิง่ขึน้
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	 อกีสองกจิกรรม เราได้ชวนบคุลากรจากร้านค้าภายในคณะพยาบาลฯ
มาสอน Easy Bakery กิจกรรมท�ำขนมง่ายๆ แบบไม่ต้องใช้เตาอบ สอน
กนัตัง้แต่การเลอืกวตัถดุบิเลยทเีดยีว อกีกจิกรรมคอื Clean Food Good 
Health เป็นการสอนท�ำอาหารคลนี คนให้ความสนใจเยอะเช่นกัน หลายคน
สนใจเร่ืองการดแูลสขุภาพ คนทีไ่ม่เคยท�ำอาหารกเ็ข้าร่วมด้วย เอาเข้าจรงิ
พนักงานอย่างเราๆ นี่แหละ ที่ต้องดูแลสุขภาพให้ดี เพราะท�ำงานภายใต้
ความกดดันสูงต้องเร่งรีบมาท�ำงาน จนละเลยอาหารสุขภาพ 
	 หลังจากท�ำกิจกรรมกันมาอย่างสมบุกสมบันและทรหดอดทน  
ในที่สุดทางส่วนงานทรัพยากรบุคคลก็ได้น้องใหม่มาช่วย ชื่อน้องวิว  
น้องวิวเข้ามาช่วยพี่แนนดูแลด้านการพฒันา ฝึกอบรม รวมถงึโครงการ
สร้างสุข ซึ่งก็ไม่ต่างกับพี่แนนในช่วงแรก ที่เต็มไปด้วยค�ำถามมากมาย  
แต่เมื่อถามว่าสนใจอยากดแูลโครงการอะไรบ้าง น้องววิทีช่ื่นชอบการออก
ก�ำลังกายเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว ก็ขันอาสาช่วยกิจกรรมฟิตเนส กิจกรรม 
แอโรบกิ และกิจกรรมตักบาตร ซึ่งก็มีการปรับเปลี่ยนเพื่อให้สอดคล้อง
กับบริบทของคณะพยาบาลฯ 
	 น้องววิเสนอว่า กจิกรรมฟิตเนส ทีม่จัีดทัง้ 2 พืน้ท่ี คนเข้าร่วมค่อน
ข้างน้อย โดยปกติจะให้เทรนเนอร์มาให้ค�ำปรึกษาสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ผล
ตอบรับไม่ดีเท่าไร เลยลดให้เหลือเดือนละ 2 ครั้ง แบ่งออกเป็นที่
บางกอกน้อย 1 คร้ัง และศาลายา 1 ครัง้ นอกจากนีย้งัเพิม่เตมิให้เทรนเนอร์
ช่วยสอนในเรื่องการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ เพื่อลดอาการเมื่อยล้าจาก 
โรคออฟฟิศซินโดรม ซึง่ผลตอบรับดมีากกว่าเดมิ และยงัสามารถประหยดั
ค่าใช้จ่ายให้กับคณะพยาบาลฯ ได้อีกด้วย 
	 ส่วนกจิกรรมแอโรบกิทีม่กีารจดัทกุสปัดาห์ทีศ่าลายา ใช้เวลาเต้น
ประมาณ 1 ชั่วโมงหลังเลิกงาน ได้รับการตอบรับเป็นอย่างดี คนเข้า 
กันล้นหลาม ถึงขนาดมีบางคนมาขอข้อมูลเพื่อไปเรียนส่วนตัวด้วยก็มี 
วิทยากรเองก็เพิ่มเติมความรู้เรื่องการชกมวยเข้าไปด้วย ผู้เข้าร่วมชอบ 
กันมาก
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	 ส่วนกจิกรรมตกับาตรพระ มจีดัข้ึนทีบ่างกอกน้อย ทกุวนัจนัทร์ 
เวลา 06.30 น. น้องววิจะท�ำการตดิต่อกับร้านค้าเพือ่จดัเตรยีมชดุอาหาร 
ไว้ใสบ่าตร โดยให้แตล่ะร้านหมุนเวียนกันไปเรือ่ยๆ ไม่ผูกขาด ที่ส�ำคญัได้ 
พ่ีเป้ิล เจ้าหน้าทีบ่รหิารงานทัว่ไป ประจ�ำภาควชิาการพยาบาลสตูศิาสตร์-
นรีเวชวิทยาทีท่�ำงานมานานกว่า 30 ปี มาเป็นคนช่วยจดัเตรยีมงาน รวมถงึ 
คอยรับส่งพระขึ้นรถลงรถ เวลาถามพี่เปิ้ลว่าวันน้ีมีใครมาตักบาตรบ้าง 
แกจะเล่าด้วยแววตาที่มีความสุขทุกครั้ง
	 น้องวิวยังบอกอีกว่า หลังจากจัดกิจกรรมต่างๆ แล้ว พบว่า  
ปัญหาหลกัทีบ่คุลากรสะท้อนคอื ตดิขัดเรือ่งสถานทีแ่ละเวลา รวมถงึยงัมี
กจิกรรมทีอ่ยากให้คณะจัดเพิม่เตมิคอื ตลาดนดั NS ซึง่พีแ่นนเองกช็อบมาก 
เอาไว้จะน�ำไปปรึกษากับทีมงานอีกที 
	 พีแ่นนเคยคดิว่าความสขุกับการท�ำงานแยกออกจากกนั ท�ำงานก็
ท�ำไปตามท่ีได้รับมอบหมาย ส่วนความสุขก็แล้วแต่คนจะแสวงหา ไป 
ออกก�ำลังกายบ้าง ไปท่องเที่ยวบ้าง ใครอยากสุขใจก็ไปเป็นอาสาสมัคร
ช่วยงานสังคม แต่มาถึงวันนี้ พี่แนนถือว่าตัวเองได้ก�ำไรชีวิตที่งานที่ท�ำ
สามารถช่วยให้คนอืน่มคีวามสขุได้  และเรากม็คีวามสขุด้วย ความสขุกับ
การท�ำงานจึงกลายเป็นเรื่องเดียวกัน 
	 สิ่งท่ีพี่แนนพบจากการท�ำงานมาหลายปีนั่นก็คือ อุปสรรคเป็น
เรื่องธรรมดา หลายครั้งท่ีเราจินตนาการถึงอุปสรรคแล้วไม่กล้าท�ำงาน
หรือท�ำกิจกรรม สิ่งนี้ไม่เกิดประโยชน์เลย อยากท�ำก็ท�ำ เห็นปัญหาก็แก้ 
เราไม่รู้หรอกว่าจะเจอกับอุปสรรคอะไรแน่แท้ ถ้ายังไม่ลงมือท�ำ และเมื่อ
เจอปัญหาก็ค่อยๆ แก้ไปทีละอย่าง ที่ส�ำคัญต้องท�ำงานกันเป็นทีม  
มกีารมอบหมายงานให้คนอ่ืนด้วย วนันีพ่ี้แนนมอบหมายงานให้กับน้องววิ 
และในอนาคตน้องวิวเองก็ต้องมอบหมายให้กับน้องๆ คนอื่น แม้วิธีการ
ท�ำงานและกระบวนการคดิกจิกรรมจะต่างกนัไปตามยคุสมยั แต่กเ็ชือ่ได้ว่า 
กิจกรรมสร้างสุขของคณะพยาบาลฯ จะได้รับการสานต่อแน่นอน 

58

เรื่องเล่านักสร้างสุข



อุปสรรค
เป็นเรื่องธรรมดา
หลายครั้ง
ที่เราจินตนาการ
ถึงอุปสรรค
แล้วไม่กล้าท�ำงาน
หรือท�ำกิจกรรม
สิ่งนี้ ไม่เกิดประโยชน์เลย

ยินดีต้อนรับน้องใหม่
เรื่องเล่าจากนักสร้างสุข
คณะพยาบาลศาสตร์





ยินดีต้อนรับ
น้องใหม่





04

	 เมื่อได้ทราบว่า “เราต้องเป็นนักสร้างสุข” ก็ดูจะเป็นเรื่องที่ต้อง
ท�ำความเข้าใจกับตัวเอง ผึ้งเริ่มแรกเข้ามาท�ำงานในต�ำแหน่งเจ้าหน้าที ่
จดัอบรมของสถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม (IPSR) มหาวทิยาลัยมหิดล 
(ปัจจุบันเป็นนักวิชาการศึกษา) เป็นเด็กใหม่ไฟแรง บ้ากิจกรรม สาย
เอ็นเตอร์เทน สนุกได้กับทุกเรื่อง แต่ถ้าเรื่องจริงจังก็ท�ำได้ นี่คือความคิด
ของผู้ใหญ่ในสถาบันฯ และก็คงเป็นสาเหตุที่ท�ำให้ผึ้งได้รับมอบหมายให้
เป็นเลขานุการคณะท�ำงานเสริมสร้างความผูกพันและความสุขของ
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม หรือท่ีเราแทนตัวเองว่า “นักสร้างสุข
องค์กร”  
	 หลายคร้ังผึง้มคี�ำถามผดุข้ึนมาในใจ เราจะเป็นนกัสร้างสุขได้จรงิ
หรอื?? น่าจะเป็นหน้าที่ของนักทรัพยากรบุคคล (HR)? ซึ่งน่าจะเหมาะ
กว่าเรานะ หรือคงเป็นเพราะผู้บริหารมองว่าบุคลิกของผ้ึงสามารถ 
ท�ำหน้าที่นี้ได้ดี ผึ้งพยายามคิดบวก และท�ำหน้าท่ีของตัวเองให้ดีที่สุด 
คณะกรรมการฯ น้ี ประกอบด้วยพี่ๆ เจ้าหน้าท่ีสายสนับสนุน นักวิจัย 
และอาจารย์หลายท่าน ทุกคนพยายามคิด ช่วยกันคนละไม้คนละมือ  
จนหลายกิจกรรมผ่านพ้นไปได้ด้วยดี อาจมีขรุขระบ้างแต่ก็ได้รับการ 
ตอบรบัทีด่ ี บางกจิกรรมมคีนเข้าร่วมไม่ถึง 20 เปอร์เซ็นแต่ก็รอดมาได้
แฮะ!!! หลายๆ กิจกรรมพวกเราไม่รู้ว่าผลลัพธ์ที่ได้จะตอบโจทย์มิติทาง
ความสุขด้านใดบ้าง จะตรงตามที่เราตั้งเป้าหมายไว้ได้มากน้อยแค่ไหน 
แต่กอ็ย่างทีบ่อก งานทีไ่ด้รบัมอบหมายมาแล้ว เราก็ต้องมุง่มัน่ตัง้ใจท�ำกนั
ต่อไป บ่นบ้าง เบือ่บ้าง ท้อบ้าง หลายครัง้ถงึกบัภาวนาให้จบไปได้ด้วยด ี
แล้วพอจบหนึง่งานกโ็ล่งใจ “โอ้ ผ่านไปได้ จบแบบส�ำเร็จ เย้” 

ท�ำไม
เราจึงเป็น
นักสร้างสุข

เรื่องเล่า
จากนักสร้างสุข
สถาบันวิจัย
ประชากร
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	 เหนื่อยแต่ก็คุ้ม
  
 	 ทุกครั้งที่ท�ำกิจกรรม ผึ้งและทีมนักสร้างสุขจะต้องมาน่ังคิด คิด 
คิด คิดจนหัวแตก 

“เราจะจัดกิจกรรมอะไรกันดี???” 
“กิจกรรมนี้ดีมั้ย” 

“ไม่!! คนไม่สนใจหรอก มันเฉพาะกลุ่มเกินไป”
“แล้วอันนี้ล่ะดีมั้ย”

“ไม่ดีอ่ะ!! เดี๋ยวคนก็เบื่อ สักพักก็หายไป เดี๋ยวก็ล่ม”
“แล้วถ้าเป็นแบบนี้ล่ะ” 

“งบฯ ไม่พอ คงท�ำไม่ได้”  
เหนื่อยกับการเลือกกิจกรรม

	 หลายครั้งกิจกรรมท่ีเราจัดขึ้น อาจตอบโจทย์เฉพาะคนจริงๆ  
เราต้องยอมรับว่าไลฟ์สไตล์ของแต่ละคนแตกต่างกัน เช่น บางคนชอบวิ่ง 
บางคนชอบเปตอง บางคนไม่ชอบออกก�ำลังกาย (แต่อยากผอม) บางคน
ชอบกิน บางคนชอบร้องคาราโอเกะ บางคนก็สายธรรมะขอปลีกวิเวก 
บางคนบ้างาน
	 	 “พีท่�ำงานยงัไม่เสรจ็พีไ่ม่ลงไปท�ำกจิกรรมนะ ขอเคลยีร์งานก่อน” 
เป็นไงคะ งานของนักสร้างสุของค์กร ไม่ง่ายนะคะ ในขณะท่ีผ้ึงเอง 
ก็เป็นคนไม่ชอบออกก�ำลังกาย ชอบกิน ชอบเที่ยว ก็ต้องยอมรับคนอื่น 
ในจุดนี้เช่นเดียวกัน
	 	 บคุลากรของสถาบันฯ มทีัง้หมด 120 คน การมาเข้าร่วม 50 คน 
ถอืว่ากจิกรรมนัน้ประสบความส�ำเรจ็แล้ว เพราะด้วยหน้าทีค่วามรบัผิดชอบ
ของแต่ละคนมีความแตกต่าง อาจารย์บางท่านติดสอน ติดประชุม  
นักวิจัยโครงการบางคนลงพื้นที่เก็บข้อมูลต่างจังหวัด บางคนงานยุ่ง  
งานเข้าจนขอบาย กถ็อืว่าไม่เป็นไร แต่เมือ่มาเห็นรปูกจิกรรมแล้วต่างบอก 
เป็นเสียงเดียวว่า “เสียดายจังเลย น่าสนุกจังเลย” แค่นี้ในฐานะผู้จัด 
ก็รู้สึกดีขึ้นมาแล้ว 
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	 	 ก่อนเริ่มกิจกรรมทุกครั้ง ผึ้งรู้ดีว่าแม้จะเหนื่อยแต่ก็คุ้ม  “คนที่
ต้องท�ำให้คนอื่นมีความสุข ต้องเครียดมากขนาดไหนเนี่ย คิดถึงคนที่เป็น
จิตแพทย์ ที่ต้องรับฟังผู้ป่วย เขาก็คงมีความเครียดสูงเหมือนกัน” แต่พอ
ผ่านกิจกรรมไปได้ มันก็สนุกดีแฮะ พอคนเข้าร่วมมีความสุข เราก็สุข 
ตามไปด้วย บางกจิกรรมกลบัได้รับผลตอบรบัดีเกินคาด ทกุคนสนกุได้รับ 
การปลดปล่อยจากการท�ำงานทีวุ่น่วายซะเหลอืเกิน สดุท้ายต้องขอขอบคณุ 
ทกุคน ทีก่่อร่างสร้างกจิกรรมด้วยกนัมา ท้อบ้าง เหนือ่ยบ้าง อยากเล่นเองบ้าง 
กไ็ม่ได้ เพราะต้องเป็นคนจัดกิจกรรม แต่กส็�ำเรจ็ไปได้ด้วยด ี จนลืมไปเลย 
ว่าเคยบ่น แต่ปัญหายังแก้ไม่ตกก็คือ จ�ำนวนคนเข้าร่วมน้อยเหลือเกิน 

	 บางครั้งพอคิดว่าเดินมา
ถึงทางตัน กลับพบแสงสว่าง
	 การคิดจะท�ำกิจกรรมเสริมสร้างความสุขให้กับคนในองค์กร  
ไม่จ�ำกดันกัคดิ ไม่จ�ำกดัว่าต้องเป็นนกัสร้างสขุโดยการแต่งตัง้ ใครทีม่ใีจ
อยากช่วย ก็จะสามารถเป็นนักสร้างสุขได้แล้ว
	 ในขณะเดียวกัน สถาบันวิจัยประชากรฯ มีโครงการวิจัยอื่นๆ ที่
กจิกรรมบางส่วนของโครงการสามารถมาหนนุเสรมิสขุภาพบคุคลากรได้ 
อาทิ โครงการการพัฒนาระบบเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรมด้านกิจกรรม
ทางกายของประชากรไทย โครงการศึกษาพฤติกรรมและปัจจัยที่มี
อิทธพิลส�ำคญัต่อการกินผกัและผลไม้ของคนไทย และโครงการการศกึษา
พฤติกรรมสุขภาพและการตัดสินใจเลือกอาหารและเคร่ืองดื่มที่ดีและ 
ไม่ดต่ีอสุขภาพด้วยแนวคดิเศรษฐศาตร์พฤตกิรรมเป็นต้น โดยโครงการแรก 
เป็นโครงการท่ีลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง และกระตุ้นให้คนมีพฤติกรรม 
การออกก�ำลงักาย มกีารจดักิจกรรมโดยตรงกับกลุม่บคุลากรของสถาบนัฯ 
ได้แก่กจิกรรม “IPSR Million Challenges” ซึง่นกัสร้างสุขของสถาบนัฯ
เห็นว่ากิจกรรมนี้สามารถน�ำมาประยุกต์เข้ากับแนวคิดการสร้างเสริมมิต ิ
สขุภาพกายด ีหรอื Happy Body ทีด่�ำเนนิการอยูแ่ล้วให้ได้ผลมากยิง่ขึน้ 
พี่อาม-พอตา บุนยตีรณะ (หนึ่งในนักสร้างสุขของสถาบันฯ) และเพื่อนๆ 
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จติอาสาจงึได้เริม่ประยกุต์กจิกรรม “IPSR Million Challenges” เข้ากบั 
การสร้างเสริม Happy Body ของ โครงการ Happy University เพื่อ
เพิ่มความสุขของคนและองค์กร	
             IPSR Million Challenges ใช้ concept ง่ายๆ คือ ให้ทุกคน
มส่ีวนร่วมตัง้แต่การวางเป้าหมาย การก�ำหนดวธิวีดัผลลพัธ์ ซึง่กจิกรรมที่
ให้ท�ำกไ็ม่ยากเลย แค่ขยับร่างกายในระหว่างวนั ร่วมกบัการออกก�ำลงักาย
ทีต่วัเองชอบ โดยมเีป้าหมายร่วมกนั คอื การนบัก้าวการเดนิของตวัเอง รวม
กับคนทั้งสถาบันฯ ให้ครบ 10 ล้านก้าว ภายในระยะเวลา 1 เดือน
	 โดยท่ัวไป บุคลากรของสถาบันฯ ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
เหมือนที่อื่นๆ บางคนอาการหนักมากๆ คือ นอกจากนั่งท�ำงานตดิต่อกนั
หลายช่ัวโมงโดยไม่ขยบัร่างกายเปลีย่นอริยิาบถแล้ว กลางวนัยังฝากเพื่อน 
ซือ้ข้าวเพือ่มานัง่กนิท่ีโต๊ะท�ำงานอีก กว่าจะเลกิงานกต้็องรอให้พระอาทติย์
ลบัขอบฟ้าไปก่อน แล้วแบบนีจ้ะใช้เวลาตอนไหนออกก�ำลังกายกนั?? ทุกคน
ต่างก็บอกว่าอยากมีสุขภาพดี ไม่อยากเครียด อยากออกก�ำลังกาย อยาก
ก�ำจัดพุงย้วยๆ ออกไป แต่ท�ำไม่ได้เพราะต่างก็บอกอีกเช่นกันว่าไม่มีเวลา 
ไม่มีอปุกรณ์ ไม่มแีรงจงูใจ ไม่รูจ้ะเริม่ยงัไง หลายกจิกรรมทีเ่คยจดั คนไม่ 
เข้าร่วม เพราะติดงานบ้าง ไม่ชอบกิจกรรมท่ีจัดบ้าง หลายคนรู้ข้อมูล 
การดูแลสุขภาพท้ังการเลือกบริโภคอาหาร การออกก�ำลังกาย แต่ท�ำไม่
ได้เพราะไม่มีเวลา ขาดแรงจงูใจ ไม่รูจ้ะเริม่ยงัไง ไม่มใีครท�ำเลยไม่อยากท�ำ 
ผึ้งว่าโครงการนี้เข้ามาตอบโจทย์ที่ หลักสูตรนักสร้างสุขของโครงการ 
Happy University เน้นย�้ำว่า กิจกรรมใดที่ส่วนงานมีอยู่แล้ว ให้ 
นักสร้างสุขประยุกต์เข้าไปได้เลย 
	 การนบัก้าวเดนิของตวัเองสามารถวดัได้จากนาฬิกาวดัการก้าวเดิน  
จะยี่ห้อโนเนมหรือแบรนด์ดัง ขอแค่สามารถนับก้าวได้ ก็เป็นอันใช้ได ้ 
ส่วนคนทีไ่ม่มนีาฬิกากใ็ช้ Application นบัก้าวในมือถอืแทน หรอืหากไป 
ออกก�ำลงักายหรอืมกีจิกรรมทางกายอืน่ๆ ทีไ่ม่สามารถนบัก้าวได้ กจ็ะมี
คูม่อืตารางกิจกรรมต่างๆ ทีบ่อกค่าการเผาผลาญพลังงาน เพือ่น�ำมาแปลงค่า
เป็นจ�ำนวนก้าว (1 Kcal เท่ากับ 20 ก้าว) เช่น โยคะใช้เวลา 60 นาท ีเผาผลาญ
พลังงาน 240 Kcal  คิดเป็น 4,800 ก้าว ย้ายเฟอร์นิเจอร์ใช้เวลา 30 นาที 
เผาผลาญพลังงาน 260 Kcal คิดเป็น 5,200 ก้าว 
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	 เทคนคิทีผ่ึง้คดิว่า สร้างแรงจงูใจให้เข้าร่วมโครงการอย่างมากคือ 
จับทุกคนมาชั่งน�้ำหนักด้วยเครื่องท่ีสามารถวัดไขมันและกล้ามเนื้อใน
ร่างกาย ระดบัไขมนัช่องท้อง ค�ำนวณ BMI  แถมบอกอายรุ่างกายได้ด้วย 
ข้อสุดท้ายนี้ถือว่าเด็ด ท�ำไมหรือคะ ก็ปัจจุบันผึ้งเพิ่งจะ 30 ยังแจ๋ว แต่
เจ้าเครือ่งนี ้บอกว่าอายรุ่างกายผึง้ปาไป 39 ปีแล้ว OMG!!!! พอเจอแบบนี้ 
ใครจะอยู่เฉยๆ ได้กัน เอา 9 ปีของผึ้งคืนมา (ร้องไห้หนักมาก)
	 จากเดมิทีข่ีเ้กียจเดนิไปส่งเอกสารภายในมหาวทิยาลยั  ขอนัง่รถราง
ไปแล้วกัน ไม่ร้อนด้วย แต่เมื่อมีโครงการนี้ขึ้นมา ก็อยากจะเก็บก้าวให้
กบัตวัเอง เสาร์-อาทติย์ อยูบ้่านเลีย้งลกู วิง่ไล่จบัลกู ครึง่ชัว่โมง เผาผลาญ
ได้ถงึ 130 Kcal  สามารถนบัก้าวเดนิได้ 2,600 ก้าว ช่วงน้ันรูส้กึมกี�ำลงัใจ
ในการเลี้ยงลูกมากเลยค่ะ
	 ไม่ใช่ผึง้คนเดยีวนะคะทีต่ืน่ตวักบักจิกรรมนี ้ผึง้แอบไปส่องเฟซบุก๊
ของพี่ๆ ในสถาบันฯ ได้เห็นภาพหลายคนเริ่มหันมาออกก�ำลังกาย ดูแล
ควบคุมอาหาร เพือ่พชิิต Challenges ของตวัเอง แถมมกีารส่งรปูมาอวด
ในกลุ่มไลน์ของโครงการด้วยค่ะ  
	 นักวิจัยคนหนึ่ง “วันนี้ พี่เกือบหมื่นก้าวเลยนะ”
	 อาจารย์ท่านหนึ่ง “พี่เดินไป 1 ชั่วโมง คิดก้าวได้เท่าไหร่คะ 
พี่ไม่มีที่วัดค่ะ” 
	 อาจารย์ท่านที่สอง “พี่ไปปั่นจักรยานมาค่ะ ครึ่งชั่วโมง ค�ำนวณ
ก้าวให้พี่หน่อยค่ะ”
	 อาจารย์ท่านทีส่าม “พีน่ัง่ BTS ไปประชุม วนันีพ้ีเ่ดินทัง้วันเลยค่ะ” 
	 ผึง้แอบตดิตามข้อความเหล่านีอ้ย่างเงยีบๆ ได้แต่มานัง่คดิในใจว่า 
อาจารย์และนักวิจัยเหล่านี้ ไม่ค่อยมีเวลาในสถาบันฯ มากนัก เนื่องจาก
ถูกเชิญไปสอนมหาวิทยาลัยอื่น เก็บข้อมูลต่างจังหวัด ท�ำให้ไม่มีเวลาใน
การเข้าร่วมกิจกรรม แต่โครงการนี้กลับตอบโจทย์ให้กับคนที่ไม่มีเวลา 
สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้แม้จะอยูท่ีบ้่าน หรอืสถานทีอ่ืน่ทีไ่ม่ใช่สถานที่
ออกก�ำลังกาย 
	 กระแสตอบรับจากโครงการค่อนข้างดี ผึง้ก็แอบคาดหวังว่าจะมี
เฟส 2 ต่อไป แต่ทีเ่กดิข้ึนแล้ว (โดยไม่ได้คาดหวงั) นั่นก็คือ ตัวผึ้งเองยังคง
นับก้าวเดินอยู่จนถึงทุกวันนี้ และจะนับต่อไป
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	 บทสรุปที่เป็นจุดเริ่มต้น
	 ท้ายทีส่ดุแล้ว ไม่ว่าโครงการนีจ้ะบรรลเุป้าหมาย 10 ล้านก้าวหรอืไม่ 
สุขภาพของแต่ละคนจะดีขึ้นหรือเปล่า ผึ้งไม่ได้มองถึงผลลัพธ์ของ 
โครงการเลย แต่สิง่ทีผ่ึง้มองเหน็ความส�ำเร็จทีเ่กิดขึน้นัน่คือ การมีส่วนร่วม  
การที่หลายคนสามารถเข้าถึงกิจกรรมได้ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน ซึ่งท�ำให้ได้รับ
การตอบรบัอย่างดเีกนิคาด สามารถสร้างแรงกระเพือ่มจากจดุเล็กๆ และ
ขยายวงกว้างออกไป 
	 ข้อดีของการท่ีผึ้งได้มาเป็นผู้เข้าร่วมกิจกรรม แทนที่จะต้องเป็น 
ผูจ้ดั ได้มาเป็นคนวงนอก ท�ำให้ผึง้มองอะไรเหน็หลายอย่างได้กว้างกว่าเดมิ 
และชดัขึน้ด้วย ท�ำให้ได้มโีอกาสกลบัมาทบทวนกิจกรรมในอดตีทีผ่่านมา  
รวมถงึได้ทบทวนตวัเอง มจีดุเด่นและจดุด้อยอะไรบ้าง ผ้ึงได้ข้อสรปุทีคิ่ดว่า 
มันน่าจะท�ำให้ชีวิตของเราง่ายขึ้น 
อย่าคิดเยอะ อย่าตั้งเป้าว่ากิจกรรมท่ีเราท�ำ  ต้องตอบโจทย์ทุกคน หรือ
ทุกคนพอใจ 
อย่าคดิยาก อย่าเร่ิมจากสิง่ยากๆ สิง่ทีไ่กลตวั จนลืมไปว่าเรือ่งง่ายๆ กท็�ำได้ 
และอาจจะท�ำได้ดีกว่า
อย่าคิดใหญ่ อย่าไปคดิว่ากิจกรรมทีจ่ดัต้องมีคนเข้าร่วมเท่านัน้เท่านี ้ พอจบ
กจิกรรมแล้วคะแนนความสุขจะต้องพุ่งปรีด๊ดดด เพราะความสขุซ้ือไม่ได้
อย่ากลวัทีจ่ะลงมอืท�ำ คดิไปเป็นสบิเป็นร้อยกจิกรรมถ้าไม่ลงมอืท�ำกไ็ม่มี
ทางส�ำเร็จได้ มองทุกอย่างคือความสนุก และความท้าทาย
	 การท�ำกิจกรรมให้กับคนส่วนมาก นอกจากเป้าหมาย ความคาดหวงั 
ทีท่กุคนต้องมแีล้ว สิง่อ่ืนใดทีจ่ะต้องมคีอื ใจของเรา ในวนัน้ีผึง้ปฏเิสธไม่ได้
ในการเป็นผู้จัดกิจกรรมภายใต้คณะกรรมการคณะท�ำงานเสริมสร้าง 
ความผกูพนัและความสขุของสถาบนัวจัิยประชากรและสงัคม แต่หลังจาก
ทีจ่บโครงการ IPSR Million Challenges ในเฟส 1 ในฐานะทีเ่ป็นผู้เฝ้าดู
อยู่ห่างๆ เป็นผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ดี ก็ท�ำให้ผึ้งค้นพบว่า
	 “การสร้างความสุขให้กับผู้อื่นจะประสบความส�ำเร็จได้นั้น  
จะต้องเริ่มจากความสุขของตัวเราเองก่อน”
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การคิดจะท�ำกิจกรรม
เสริมสร้างความสุข
ให้กับคนในองค์กร ไม่จ�ำกัดนักคิด
ไม่จ�ำเป็นต้องเป็นนักสร้างสุข
โดยการแต่งตั้ง
เพียงแค่คิดว่าอยากท�ำอะไรบางอย่าง
ให้คนรอบข้างมีความสุข
ก็สามารถเป็นนักสร้างสุขได้แล้ว

ท�ำไมเราจึงเป็น
นักสร้างสุข
เรื่องเล่าจากนักสร้างสุข
สถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม 





ท�ำไมเราจึงเป็น
นักสร้างสุข





	 “เฮ้อ! เที่ยงแล้วเหรอเน่ีย วันน้ีคนฝากเงินเยอะจัง แถมมีแต่
เหรียญอีกต่างหาก แล้วท�ำไมถึงมีแต่พวกเราท่ีต้องมาน่ังท�ำอะไรแบบน้ี
ตลอดเลยนะ”
	 เสยีงของเพือ่นในทมีเอ่ยขึน้ระหว่างทีพ่วกเราก�ำลังเกบ็ของเตรยีม
กลบัห้องท�ำงาน หลังจากเจ้าหน้าทีธ่นาคารออมสนิมารบัเงินของโครงการ 
“ออมก่อนรวยกว่า” ทีจ่ดัเป็นประจ�ำทกุเดือน เพือ่ช่วยให้เพ่ือนๆ มเีงนิเกบ็ 
เพ่ิมปริมาณความสขุด้าน Happy Money ทีด่เูหมือนทกุแห่งกป็ระสบปัญหา
เดียวกัน 
	 “ก็ถ้าไม่ใช่พวกเราทีมนักสร้างสุขเภสัชมหิดล จะมีใครมาท�ำล่ะ 
อย่าคิดมากเลย เราก็ท�ำหน้าท่ีของเราไป อย่างน้อยกิจกรรมนี้ก็ท�ำให ้
บุคลากรของคณะ มีความสุขได้บ้าง”

จาก
กระบอก
ไม้ไผ่
ออมสิน 
สู่สมุดบัญชี
เงินฝาก

เรื่องเล่า
จากนักสร้างสุข
คณะเภสัชศาสตร์
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	 พี่อ้อ สมาชิกรุ่นบุกเบิกของทีมพูดให้ก�ำลังใจกับพวกเรา ที่เริ่ม
เหนื่อยและท้อ ไหนจะหิวข้าวเพราะต้องขึ้นมาท�ำหน้าท่ีรับฝากเงินของ
สมาชิกตั้งแต่เช้าจนถึงเที่ยง ไม่มีโอกาสได้แวะพักกินอะไรเลย 
	 ฉนัเองกเ็คยคดิว่าคนในคณะเภสชัศาสตร์มตีัง้เยอะแยะ ท�ำไมต้อง
เป็นเราที่ต้องมาเป็นแกนน�ำท�ำกิจกรรมแบบนี้ด้วย พวกเรากลุ่มเล็กๆ  
ถกูเลอืกให้มาเตมิเตม็ความสขุให้กบัคนอืน่ แล้วตวัฉนัล่ะ งานประจ�ำกย็งั
ไม่เสร็จ แถมบางกิจกรรมที่จัดแล้วไม่โดนใจ ถูกต�ำหนิกลับมาก็มี เรียกว่า 
อยูท่่ามกลางสมรภูมอิารมณ์กว่็าได้ สมาชิกบางคนทนรับความกดดนัไม่ไหว
ขอลาออกจากทมีไปบ้างกม็ ีแต่หลายคนกย็งัคงกดัฟันทนท�ำต่อไปเพราะ
เชื่อมั่นว่า สิ่งที่เราก�ำลังท�ำอยู่เป็นเรื่องที่ควรท�ำ คงเหมือนการปลูกต้นไม้
ละมั้ง ปลูกยาก ใช้เวลา ช่วงแรกยังไม่เห็นดอกเห็นผล นอกจากจะทุ่มเท
แรงกายแรงใจแล้ว ก็คงต้องอาศัยเวลาด้วย 
	 ฉันเคยท�ำงานเป็นนักประชาสัมพันธ์ ก่อนจะได้รับโอกาสให้มา
ท�ำงานในต�ำแหน่งนักทรัพยากรบุคคล (HR) และได้รับมอบหมายให้มา
ร่วมเป็นหน่ึงในสมาชิกทีมนักสร้างสุขของคณะเภสัชฯ จากวันนั้นจนถึง
วนันีเ้กอืบ 7 ปีแล้ว มองเหน็ทัง้ความส�ำเร็จและความล้มเหลวของโครงการ
ที่พวกเราร่วมกันสร้างสรรค์ขึน้มา หลายๆ โครงการถกูพบัลงกล่องไป เพราะ
ไม่ถกูจริตของบคุลากร มเีพยีงไม่กีโ่ครงการท่ียงัคงยนืหยดัด้วยตวัเองมาได้
ถงึทกุวนันี ้หนึง่ในนัน้คอื โครงการออมก่อนรวยกว่า ทีท่�ำให้ฉนัไปกนิข้าว
เที่ยงช้ากว่าคนอื่นนี่แหละ
	 จุดเริ่มต้นของโครงการนี้เกิดขึ้นเมื่อปี 2555 เม่ือมหาวิทยาลัย 
น�ำเครื่องมือวัดความสุขที่เรียกว่า HAPPINOMETER มาวัดความสุขของ
บคุลากรเป็นครัง้แรก และพบว่าคะแนนความสุขด้านการเงนิของบคุลากร
ต�่ำกว่าที่ควรจะเป็น ในตอนนั้นยังไม่มีการฟอร์มทีมนักสร้างสุข อาจารย์
ลือรัตน์ อนุรัตน์พานิช ซึ่งเพิ่งมารับต�ำแหน่งผู้ช่วยคณบดีฝ่าย HR จึงขอ
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ให้พวกเราทีม HR ช่วยกันคิดโครงการขึ้นมา โดยมีโจทย์ว่าจะท�ำอย่างไร
ให้บุคลากรมีความสุขด้านการเงินเพิ่มขึ้น หลังจากคิดกันจนหัวแทบแตก
ก็สรุปได้ว่า 
	 “ถ้าเรามีเงินเพิ่มขึ้น ก็น่าจะมีความสุขมากขึ้น” 
	 แต่จะท�ำอย่างไรให้มเีงนิเพิม่ข้ึนล่ะ จะข้ึนเงนิเดอืนมากกว่านีก้ท็�ำ 
ได้ยาก เพราะคณะเภสชัฯ เราอยูไ่ด้ด้วยเงนิงบประมาณจากมหาวทิยาลัย 
ไม่ได้มรีายได้เป็นของตัวเองมากนกัเหมอืนส่วนงานอ่ืนๆ ทีย่งัพอมช่ีองทาง
เพิ่มรายได้ให้กับบุคลากรบ้าง อาจารย์ลือรัตน์จึงปิ๊งไอเดียขึ้นมาว่า
	 “ต้องท�ำให้บุคลากรมีเงินเพิ่มขึ้นจากตัวเงินเดิมที่มีอยู่น่ีแหละ  
เอาอย่างนี้มาแข่งหยอดกระปุกกันไหม เดี๋ยวผมหากระปุกมาให้เอง” 
	 เพิ่มเงินให้บุคลากรด้วยการหยอดกระปุก? เป็นวิธีที่ไม่คิดไม่ฝัน
มาก่อนเลย จะมีบุคลากรมาร่วมกิจกรรมจริงๆ เหรอ ฉันในวันนั้นซึ่งเป็น
น้องเล็กของทีม HR ได้แต่คิดในใจแต่ไม่กล้าพูดออกไป เพราะทุกคนดู
ท่าทางกระตือรือร้นกับกิจกรรมที่แปลกใหม่นี้ 
	 “แล้วชื่อโครงการล่ะคะ จะใช้ว่าอะไร ออมก่อนรวยกว่า ดีไหม” 
	 ทันทีที่พี่อ้อเสนอชื่อโครงการข้ึนมา แค่ได้ยินทุกคนก็พยักหน้า 
เห็นด้วย จ�ำง่าย เข้าใจง่าย ชัดเจนตรงประเด็นที่สุด แค่เริ่มออมเงินก่อน
คนอืน่ กม็โีอกาสร�ำ่รวยได้เรว็กว่าแล้ว หลงัจากประชมุวางแผนเตรยีมงาน 
และประชาสมัพันธ์โครงการไปยงับคุลากร กไ็ด้รบัความสนใจเป็นอย่างมาก 
วนัแรกทีเ่ริม่โครงการ เราแจกกระปกุซึง่เป็นกระบอกไม้ไผ่ให้กบับุคลากร
ที่เข้าร่วมโครงการ รวมทั้งอธิบายวิธีการออมว่าสามารถมาหยอดกระปุก
ได้ทุกวัน จนถึงวันครบก�ำหนดค่อยมาเปิดพร้อมกันว่าแต่ละคนเก็บเงิน 
กันเก่งแค่ไหน 
	 เมื่อสิ้นสุดโครงการฯ หลายคนเปิดกระปุกมาแล้วเห็นเงิน 
เป็นกอบเป็นก�ำ มีทั้งแบงก์ทั้งเหรียญปะปนกันไป ภาพรอยยิ้มกว้าง 
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จนหน้าบานกับจ�ำนวนเงินก้อนโตมากเกินกว่าที่คาดหวัง บรรยากาศ
ภายในห้องนัน้อบอวลไปด้วยความสขุจนสมัผสัได้ แม่บ้านคนหนึง่พดูกับ
พวกเราทีมจัดกิจกรรมทั้งน�้ำตานองหน้า 
	 “ป้าท�ำงานที่นี่มา 30 กว่าปี ใกล้จะเกษียณแล้ว ทุกวันก็ใช้ไป 
เรื่อยเปื่อย เหลือบ้างขาดบ้าง แต่ไม่เคยมีเงินเก็บมากขนาดนี้เลย ถ้า 
ลูกป้ารู้ ต้องดีใจแน่ๆ” 
	 ค�ำพูดของคุณป้าท�ำให้ฉันรู้สึกหัวใจพองโต ปลื้มใจเหลือเกินที่ได้
ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในความส�ำเร็จนี้
	 หลังจบโครงการในปีแรก พวกเราด�ำเนินการต่อในปีที่ 2 ทันที  
ผลส�ำเร็จของโครงการท�ำให้ผูบ้รหิารอนมัุตเิงนิงบประมาณลงมาอดัฉดี เพือ่
เพิ่มขวัญและก�ำลังใจให้บุคลากร ด้วยความคาดหวังว่าเมื่อมหาวิทยาลัย
มีการวัดความสุขอีกครั้ง ตัวเลขคะแนนความสุขน่าจะเพิ่มมากขึ้น 
	 เมื่อมหาวิทยาลัยมีนโยบายก�ำหนดให้มีการตัง้คณะกรรมการ 
สร้างสขุประจ�ำส่วนงานขึน้มา เพือ่รบัภารกจิพเิศษนีโ้ดยเฉพาะ พีบ่ญุดาว 
หวัหน้าหน่วยทรพัยากรบคุคล พีอ้่อ และฉนั ยงัคงเป็นแกนน�ำหลกัของทีม 
เราได้ทาบทามเพื่อนๆ พี่ๆ จากหน่วยงานอื่นเกือบสิบคนเข้ามาร่วมเป็น
ทมีนกัสร้างสขุ ไม่ว่าจะเป็นฝ่าย HR ฝ่ายประกนัคณุภาพ ฝ่ายวเิทศสมัพันธ์ 
ฝ่ายพัสด ุฝ่าย IT เลขานกุารภาควชิา ไปจนถงึเภสัชกรร้านยา ทกุคนสมคัร
ใจเข้ามาร่วมทีมเพราะมีเป้าหมายเดียวกัน คือ อยากเห็นคนในองค์กร 
มีความสุข 
	 นอกจากโครงการออมก่อนรวยกว่าแล้ว เราก็ยังช่วยกันระดม 
ความคดิกันอีกหลายโครงการ เช่น กิจกรรม Happy Birthday ที่จะมีทีม 
นักสร้างสุขเป็นตัวแทนไปมอบของขวัญให้บุคลากรที่มีวันคล้ายวันเกิด 
ในแต่ละเดือนถึงห้องท�ำงาน กิจกรรม Happy Singing ที่เปิดโอกาสให้
บคุลากรมาโชว์พลงัเสยีง ประกวดร้องเพลงกนั หรอืโครงการจติอาสา 3D 
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(คิดดี ท�ำดี พูดดี) ที่พาชาวเภสัชมหิดล ไปร่วมท�ำความดีด้วยการเป็นจิต
อาสาร่วมกับหน่วยงานภายนอก แม้จะมีกิจกรรมเกิดขึ้นตามมามากมาย 
แต่กย็งัคงมโีครงการออมก่อนรวยกว่า เป็นตวัชโูรงหลักเช่นเคย พร้อมกบั
ลดระยะเวลาการออมเงินลงเหลือ 9 เดือนจาก 1 ป ี  โดยใช ้
คอนเซ็ปต์ของการอุ้มท้อง ก่อนจะคลอดมาเป็นการเปิดกระปุก 
	 ในซีซั่น 2 ของโครงการนี้เอง ที่ท�ำให้พวกเรารู้สึกภูมิใจกับความ
ส�ำเร็จของโครงการอีกครั้ง เมื่อพี่เบิ้ม ช่างไม้คนเก่งที่ทีมของเราไหว้วาน
ให้มาช่วยแคะกระปุกตั้งแต่โครงการเมื่อปีก่อน จากปีแรกที่ไม่ได้เข้าร่วม
โครงการ แต่พอเหน็เพือ่นๆ มเีงนิเกบ็กนัเป็นก้อน พีเ่บิม้จงึขอสมคัรเข้าร่วม
โครงการบ้าง 
	 “พี่อยากจะเลิกบุหรี่มานานแล้ว ได้เงินมาทีไรก็หมดไปกับบุหรี่
ตลอด พี่เลยว่าจะเอาเงินที่ซื้อบุหรี่ทุกเดือนมาฝากเก็บไว้ที่นี่ ขอบคุณนะ
ที่ท�ำให้พี่เลิกบุหรี่ได้ แถมยังมีเงินเหลือเยอะเลย” 
	 ค�ำขอบคุณที่มาพร้อมรอยยิ้มบนใบหน้าสดใสเพราะสุขภาพ
ร่างกายที่ดีขึ้นหลังเลิกบุหรี่ ท�ำให้ฉันยิ้มหน้าบานอีกครั้ง ดีใจที่โครงการ
ของเราไม่ได้ท�ำให้คนมีเงินเก็บเท่านั้น แต่ยังส่งผลไปสู่เรื่องสุขภาพกาย
และใจของบุคลากรอีกด้วย จากคนที่แค่เข้าร่วมโครงการเพราะอยาก 
ท้าทายตัวเอง พี่เบ้ิมยังได้รับการเสนอชื่อเข้ารับประกาศเกียรติคุณจาก 
ท่านรองอธิการบดีฯ ในฐานะบุคลากรท่ีสามารถเลิกสูบบุหรี่ได้ส�ำเร็จ 
จากโครงการ “The HERO 1st: No Smoking” ซึ่งเป็นการสร้างชื่อเสียง
ให้กับคณะเภสัชฯ ของพวกเราได้อีก
	 แต่เส้นทางการสร้างความสุขของพวกเราผ่านโครงการออมก่อน
รวยกว่า ไม่ได้สวยงามเหมือนโรยด้วยกลีบกุหลาบอย่างที่คิด เพราะใน 
ปีเดียวกันนั้นเองมีผู้เข้าร่วมโครงการฯ บางคนพบว่าจ�ำนวนเงินที่นับได ้ 
ไม่ตรงกับตัวเลขที่จดไว้ เงินหายไปได้อย่างไร มีใครมาขโมยหรือเปล่า  
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เรือ่งนีส่้งผลกระทบต่อโครงการฯ ไม่น้อย เพราะทีต่ัง้กระปกุนัน้อยูภ่ายใน
บริเวณส�ำนักงานของฝ่าย HR ซ่ึงมีคนเข้าออกพลุกพล่านอยู่ตลอดเวลา 
ความชะล่าใจบวกกับการที่ไม่ได้วางแผนด�ำเนินโครงการฯ ให้รัดกุม 
แต่แรก ท�ำให้พวกเราต้องมานั่งประชุมครั้งใหญ่เพื่อหาวิธีแก้ไขปัญหา 
จนได้ข้อสรปุว่า ควรย้ายกระปกุไปไว้ในทีป่ลอดภยักว่านี ้นัน่กค็อืห้องท�ำงาน
ของผู้ช่วยคณบดีฝ่าย HR ซึ่งข้อดีก็คือปลอดภัย แต่ข้อเสียก็คือไม่สะดวก
ในการหยอดกระปุก เพราะต้องรอเฉพาะเวลาท่ีท่านอยู่ในห้องหรือต้อง
ขอกุญแจจากเลขาฯ มาเปิดห้องให้ 
	 ตวัแปรอกีอย่างก็คอืตวัเลขเงินออมทีส่งูขึน้เรือ่ยๆ ทกุปี ท�ำให้พวกเรา 
ตดัสนิใจลดความเส่ียงทีผู่ช่้วยคณบดฝ่ีาย HR ต้องรบัผดิชอบดแูลกระปกุ 
เปลี่ยนเป็นการฝากเงินเข้าบัญชี โดยประสานขอให้เจ้าหน้าที่ธนาคาร
ออมสนิ สาขาพญาไท มารบัฝากเงนิเดอืนละครัง้ ทกุวนัศุกร์ส้ินเดอืน สมาชกิ
โครงการหลายคนเหน็ด้วยเพราะมองว่าปลอดภัย แถมยงัได้ดอกเบีย้ด้วย 
(แม้ว่าจ�ำนวนเงินที่ได้จะน้อยนิดก็เถอะ) แต่บางคนก็ไม่สะดวกใจจะเปิด
บญัชธีนาคารและต้องฝากสมดุไว้กบัทมีนกัสร้างสุขจนกว่าจะปิดโครงการ 
ท�ำให้สมาชิกบางส่วนขอถอนตัวออกไปเหลือเพียง 47 คน แต่เม่ือปิด
โครงการ เราได้เหน็ว่ายอดเงนิออมแทบไม่แตกต่างจากเดมิ เมือ่ลองเฉลีย่
เป็นรายคนแล้วเงินออมเพิ่มขึ้นกว่าปีที่ผ่านๆ มาเสียอีก 
	 ในปีที่ 4 มี ผศ. ดร.อรสา สุริยาพันธ์ บุคลากรสายวิชาการคนแรก
ทีม่าสมคัรเข้าร่วมโครงการ แม้ว่าอาจารย์จะฝากเงนิกับธนาคารอ่ืนอยูแ่ล้ว 
แต่มคีวามประสงค์จะร่วมกจิกรรมด้วย โดยตัง้เป้าหมายไว้ว่าเงนิทีเ่กบ็ใน
ส่วนนี้จะมอบให้กับคุณแม่เป็นของขวัญ ซ่ึงภายหลังจากที่ปิดโครงการ
แล้วอาจารย์มาเล่าให้พวกเราฟังว่าคณุแม่ดใีจมาก และฝากขอบคุณพวกเรา
ที่จัดกิจกรรมนี้ขึ้น บอกเลยว่าตอนนั้นฉันถึงกับน�้ำตารื้นด้วยความตื้นตัน
ใจที่ได้รู ้ว่ากิจกรรมที่พวกเราท�ำไม่เพียงแค่สร้างความสุขให้บุคลากร
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เท่านั้น แต่ยังส่งผ่านไปถึงครอบครัวของพวกเขาด้วย การได้ร่วมแบ่งปัน
ความสุขกับคนอื่น มันรู้สึกดีแบบนี้นี่เอง 
	 โครงการด�ำเนนิมาถงึปีที ่5 พวกเราเริม่สงัเกตว่าสมาชกิโครงการ
หลายคนมกัจะลมืฝากเงนิในวนัศกุร์สุดท้ายของเดอืนทกุที บางคนกใ็ช้จ่าย
เพลนิจนไม่เหลือพอให้เกบ็แล้ว แม้ว่าจะเพิง่ได้รบัเงินเดอืนไม่ก่ีวนั พวกเรา
เลยเปลี่ยนใหม่ให้ธนาคารมารับฝากเงินในวันท่ีเงินเดือนออกเลย จะได้
ไม่มีใครลืมอีก ปรากฎว่าเม่ือจบโครงการยอดเงินฝากพุ่งไปแตะตัวเลข  
5 แสนปลายๆ ทัง้ท่ีจ�ำนวนสมาชิกเกอืบเท่าเดมิ และดเูหมอืนว่าจะเพิม่ข้ึน
เร่ือยๆ ทัง้จ�ำนวนเงนิ และจ�ำนวนคนทีม่าเข้าร่วมโครงการ จนถงึปีที ่7 นี ้ทีม่ี
บคุลากรใหม่ทั้งสายสนับสนุนและสายวิชาการมาสมัครเข้าร่วมโครงการ
มากขึ้น แสดงว่าพวกเรามาถูกทางแล้วสินะ
	 “อัม้...อัม้ เหม่ออะไรอยู ่เกบ็ของเสรจ็หรอืยงั ไปกนิข้าวกนัได้แล้ว”
	 เสยีงเรยีกของพีอ้่อท�ำให้ฉนัหลดุจากภวงัค์ เผลอนกึถงึความหลงั
จนลมืหวิด้วยซ�ำ้ จะว่าไปแล้วกว่าโครงการจะยัง่ยนืมาถึงทกุวนันี ้พวกเรา
ต้องผ่านอุปสรรคมากมาย ทั้งแรงกดดัน ต้องล้มลุกคลุกคลาน เผชิญกับ
ปัญหาอยู่หลายครั้ง บางทีก็อดท้อใจไม่ได้นะ แต่ทุกๆ ค�ำขอบคุณ สีหน้า
ยิ้มแย้ม แววตาเปี่ยมสุขของคนที่เข้าร่วมโครงการ มันได้เปลี่ยนทัศนคติ
มมุมองใหม่ว่าการทีไ่ด้อาสาเข้ามาท�ำงานตรงนี ้แม้จะเหนือ่ยกายแต่นบัเป็น
ความภาคภูมิใจที่ได้เป็นส่วนหนึ่งของความสุข และความส�ำเร็จของใคร
อีกหลายคนเลยล่ะ
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สมาชิกบางคนทนรับความกดดัน
ไม่ไหวขอลาออกจากทีมไปบ้างก็มี 
แต่หลายคนก็ยังคงกัดฟันทนท�ำต่อไป
เพราะเชื่อมั่นว่าสิ่งที่เราก�ำลังท�ำอยู่
เป็นเรื่องที่ควรท�ำ  
คงเหมือนการปลูกต้นไม้ละมั้ง ปลูกยาก 
ใช้เวลา ช่วงแรกยังไม่เห็นดอกเห็นผล  
นอกจากจะทุ่มเทแรงกาย แรงใจแล้ว 
ก็คงต้องอาศัยเวลาด้วย



จากกระบอกไม้ ไผ่ออมสิน 
สู่สมุดบัญชีเงินฝาก
เรื่องเล่าจากนักสร้างสุข
คณะเภสัชศาสตร์





จากกระบอกไม้ ไผ่
ออมสิน 





จดหมาย
จากคนไกล

เรื่องเล่า
จากนักสร้างสุข
คณะเทคโนโลยี
สารสนเทศ
และการสื่อสาร 

ปลายเมษายน 62
ถึงเธอ... “พาดาว”
เพื่อนที่ฉันรัก
	
	 เหนื่อยว่ะแก เบื่อด้วย ตอนนี้ฉันคิดถึงแกมากมายเลย จดหมาย
ฉบับนี้ก็ไม่รู้กี่วันกว่าร่อนมาถึงมือแก สบายดีนะ เรียน ป.โท เป็นไงบ้าง ที่
รัสเซียมีอะไรสนุกๆ เยอะเลย แกคงตื่นเต้นได้วิ่งเล่นหิมะเย็นใจเหมือนที่
แกเคยบอกฉัน 
	 ก่อนแกไปเรียนต่อ วันสุดท้ายที่ฉันไปส่งแกที่สนามบิน ฉันยังจ�ำ
รอยยิม้ และน�ำ้ตาของแกได้เสมอ อกีมมุหนึง่ฉนักค็ดิว่าแกมนัเป็นคนใจร้าย 
ทิ้งฉันอยู่ที่นี่คนเดียว ยิ่งตอนนี้งานมหาศาลเลย เยอะแยะไปหมด เหงาก็
เหงา ทั้งเหนื่อยทั้งท้อ ถ้าเป็นเมื่อก่อนจะมีแกอยู่ที่นี่คอยคุย คอยปลอบ 
คอยด่า ในวนันีก้ลบัไม่ม ีคิดถึงแกทีกต้็องวานไปรษณย์ีส่งข้ามทวีปไปหา		
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	 ฉนัจ�ำได้เสมอในครัง้แรกทีเ่ราเข้ามาเป็นพนกังานใหม่ทีค่ณะ ICT 
มหาลยัมหดิลพร้อมกนั แกทกัทายฉนัก่อน กฉ็นัเป็นคนเงยีบๆ ไม่ค่อยกล้า
คยุกบัใครก่อนหรอก ไม่เหมอืนแกทีแ่ค่สปัดาห์เดยีวกร็ูจ้กัคนไปเกอืบทัง้
ออฟฟิศแล้ว ทีท่�ำงานเราเป็นคณะด้านวิทยาการคอมพวิเตอร์ ดทูนัสมยั มี
ทั้งพนักงาน อาจารย์ และโปรแกรมเมอร์เป็นร้อยเลย แกบอกตกใจ 
ตอนเห็นห้องแลป ที่มีเครื่องคอมพิวเตอร์เป็นร้อยๆ มีเครื่องมือโน่นนี่ที ่
ฉนัไม่รู้จกัมากมาย แต่ก็แปลกนะแก คนทีน่ีด่เูครยีดๆ มคีวามเป็นส่วนตวัสูง 
วนัๆ กต่็างวุน่อยูก่บังาน อยูก่บัโปรแกรม จ้องจอคอมหลังขดหลงัแขง็กนั
ทัง้วนั แต่ละฝ่ายต่างกร็บัผดิชอบงานของตวัเองไป เจอกันกค็ยุกนัแค่สอง
สามค�ำกก็ลบัไปนัง่โต๊ะ เสยีงคย์ีบอร์ดดงัต๊อกๆ แต๊กๆ แทบจะตลอดเวลา 
แกยังถามฉันอยู่ว่า คนสายฮาอย่างแกจะอยู่ไหวมั้ยเพราะดูแล้วคนที่นี่
ซีเรียสทั้งวันเลย ไม่นานออฟฟิศซินโดรมคงถามหาแน่
	 งานปีแรก (แบบงงๆ) ของเราทัง้คู ่คอืการได้จบัพลดัจบัผลมูาเป็น
หนึ่งในทีมนักสร้างสุขคณะ มันมีค�ำถามในหัวฉันเต็มไปหมด “อะไรคือ
สร้างสขุ” แกเองก็ยงักังวลและแอบบ่นกบัฉนัในวันนัน้ว่า ทมีกมี็อยูไ่ม่กีค่น 
แล้วคนแค่ปะติว๋เดยีวนีห่รอื จะสร้างสขุให้คน (ทีด่ซูเีรยีสๆ) เป็นร้อย เรา
ต่างก็รู้ว่ามันทั้งยาก งานหิน และแสนจะท้าทายแต่ก็ลองดู 
	 และแล้วประชุมแรกของทีมก็เกิดขึ้น ฉันกับแกแและทีมช่วยกัน
เสนอความคดิว่า “อะไรคอืความสขุของคน ICT” พยายามช่วยกนัหาความ
หมาย และวิธีเพิ่มความสุขของคนที่นี่ มีการถกเถียง เสนอความคิดเห็น 
ทั้งเห็นด้วย โต้แย้ง แต่เราก็ได้แง่มุมความสุขที่คนในทีม และคน ICT 
อยากให้เป็น 
	 วธิกีารท�ำงานแบบน้ีท�ำให้มองเหน็ความแตกต่างในรปูแบบความสขุ 
กว้างมากข้ึน โจทย์ท่ียากข้อต่อมาก็คือ เราจะท�ำอย่างไรให้ความสุข 
ที่ว่านั้นเกิดขึ้น และได้รับการส่งต่อท่ามกลางข้อจ�ำกัดหลายๆ อย่าง
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	 หลังจากวันนั้น เราและทีมก็ร่วมกันจัดหลายกิจกรรม ฉันยังจ�ำ
ได้ดี ในช่วงแรกๆ ราวพฤศจิกายน ปี 59 เราจัดงาน “กระทงน้อย 
ลอยรกั” ทีล่านสวนไผ่ในคณะฯ เป็นงานง่ายๆ คอืให้ทกุคนมาท�ำกระทง 
ด้วยกนั ท�ำด้วยมอืตวัเองนีแ่หละ มกีารสอนพับใบตอง ทัง้ทมีช่วยกนัเตรยีม
อุปกรณ์ให้ ท�ำเสร็จเย็นนั้นก็เอาไปลอยได้เลย ทีมสร้างสุขเราช่วยกัน
วางแผน เตรียมการ ออกแบบกจิกรรม ท�ำสือ่ประชาสมัพันธ์ เยอะไปหมด
เลย ใครถนดัเรือ่งไหนกช่็วยเหลอืกนัในเรือ่งนัน้ พีว่ศิวะก็ไปช่วยตดัช่วยหา 
ต้นกล้วย ฉันเองได้ช่วยเขาหั่นต้นกล้วยด้วย แกกับพี่อีกคนอาสาไปซื้อ
ดอกไม้สดที่ตลาด น้องฝ่ายโสตฯ ออกแบบสื่อ บ้านใครมีใบตองก็ตัดก็ 
ขนมา วนัเตรียมการว่าเหนือ่ยกายมากแล้ว วนังานจรงิกลบัต้องเหน่ือยใจ
เข้าไปอกี “ผูร่้วมงานแทบไม่ม”ี ท�ำไงดลีะทนีี ้ทกุคนไม่ยอมออกจากโต๊ะ
ท�ำงานเลย ทั้งแกกับฉันต้องวิ่งไปชวนคนในฝ่าย คนนอกฝ่ายให้ออกมา
ร่วมกิจกรรม บอกเลยว่าวันนั้นทั้งเหนื่อยทั้งสนุก ฉันยังบ่นกับแกว่า  
“นกัสร้างสขุเร่ิมไม่สขุแล้วว่ะ” แกหัวเราะและยิม้ให้โดยไม่พดูอะไรต่อ แต่
เย็นนั้น ก็จบด้วยรอยยิ้มของทุกคน รวมไปถึงเจ้าหน้าที่รักษาความ
ปลอดภยั แม่บ้าน และน้องนกัศกึษากม็าร่วมกนัท�ำกระทงฝีมอืตัวเองด้วย 
นอกจากจะได้เห็นผู้ร่วมงานมีความสุขจากกิจกรรมธรรมดาๆ ทีมก็ได้
เรียนรู้วิธีการแก้ไขปัญหาเบื้องต้นที่มาพร้อมกบัโจทย์ใหม่ว่า “ท�ำอย่างไร
คนถงึจะเข้าร่วมกจิกรรม” กเ็ลยได้เกดิไอเดีย “บัตรสร้างสุข” (ที่แกบอก
ว่ามันคล้ายๆ กับสะสมแสตมป์เซเว่นน่ันแหละ) เราแจกให้กับทุกคนใน
ออฟฟิศ เพื่อดึงดูดให้เข้าร่วมกิจกรรมมากขึ้น เข้าร่วมแต่ละครั้งเราก็ปั้ม
หมกึลงไปในบตัร สะสมครบตามจ�ำนวนทีเ่ราก�ำหนดกแ็จกของทีร่ะลกึให้ 
ไอเดียได้ผลดเีลยแหละ หลายๆ กจิกรรมต่อมาคนเข้าร่วมเยอะข้ึนมาก
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	 อีกงานท่ีเกิดขึ้นไม่กี่เดือนก่อนแกจะบินไปเรียนต่อ ยังจ�ำได้ม้ัย  
“ตวัป่วน ชวนป่ัน” หรอื “จกัก้ามหาสนกุ” ฉนัจ�ำได้ดีเสมอว่าเป็นการป่ันจกัรยาน
แรลลีท่ีท่ัง้มนัส์ ทัง้เหนือ่ย ทัง้งานใหญ่งานยาก การเตรยีมการของทมีครัง้นี้  
สาหัสกว่าที่เคย เราประชุมทีมสร้างสุขกันหลายครั้ง มีปัญหามากมายที่ 
เราต้องร่วมกันแก้ไขเพือ่ให้งานนีเ้กดิข้ึนให้ได้ ทมีเราโชคดทีีม่คีนจากหลายๆ 
ฝ่ายมาร่วมท�ำงานสร้างสุข เวลาเราท�ำงานจะได้รับความรู้ ประสบการณ์
ของคนแต่ละฝ่าย เราบูรณาการสร้างสรรค์กิจกรรมข้ึนมา เราจัดกันช่วง
เดอืนมนีาคม 60 จดุประสงค์หลกัคอืการดงึคนออฟฟิศตดิจอ ให้ลกุออกจาก
เก้าอีเ้พือ่มาป่ันจกัรยานสดูอากาศดีๆ  สมัผัสบรรยากาศสวยๆ รอบมหาลัย
มหดิล ศาลายา และพทุธมณฑล ถ้าไม่ได้พี่ๆ  เพือ่นๆ น้องๆ ช่วยกนัคนละไม้
คนละมือ งานนี้คงจบตั้งแต่ยังไม่เริ่ม 
	 แน่นอน อย่างที่แกกับฉันก็รู้ มันไม่ได้ราบรื่นไปเสียทุกเรื่องหรอก 
กิจกรรมนี้คนในออฟฟิศไม่ค่อยสนใจจะเข้าร่วมเท่าไหร่ อาจเป็นเพราะ
กลวัร้อน กลวัด�ำ กลวัเหนือ่ย หรอืไม่ค่อยรูข่้าว แกถึงกบัต้องลงไปช่วยน้อง
ทีมโสตฯ ปรับการประชาสัมพันธ์ให้เข้าถึงทุกคนทั้ง Facebook ทั้ง Line 
ชวนกนัเองบ้างในฝ่าย เพิม่การแจกของขวญัเลก็ๆ น้อยๆ ส�ำหรบัผู้ลงทะเบยีน 
10 ทีมแรก ท�ำให้คนสนใจเยอะขึ้นเลย พอเช้าวันงานเราช่วยกันไปขน
จักรยานมาเตรียมไว้ให้ผู้ร่วมงานท่ีหน้าคณะฯ แต่เนื่องจากเป็นจักรยาน
สาธารณะของทางมหาวทิยาลยั ผ่านการใช้งานมาพอสมควร บางคันกใ็ช้การ
ไม่ได้ โซ่ไม่ดี เบรกเสีย ยางแบน เราโชคดีที่มีการวางแผนไว้ก่อนว่าจะรับ
และตรวจสอบจกัรยานในตอนเช้า เพือ่ให้พร้อมในกจิกรรมช่วงบ่าย เลยมี
เวลาพอเพื่อซ่อมแซมให้จักรยานใช้การได้ โล่งอกไปที
	 สิง่ทีท้ั่งแกกบัฉนัเริม่สงัเกตเหน็จากการท�ำงานสร้างสุขมาสกัระยะ 
คอืในวนังานนัน้ ไม่ใช่แค่ทมีสร้างสขุทีร่่วมแรงกนั แต่เป็นอกีหลายคนจาก
หลายทมีทีล่งแรงกายแรงใจ มาช่วยกนัอย่างสนกุสนาน ทมีบรหิารกม็ขีนม 
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อร่อยๆ น�้ำดื่มส�ำหรับคนปั่นจักรยาน มีพ่ีท่ีช่วยเตรียมดอกไม้ ธูปเทียน 
บทสวดมนต์ ให้เราได้ไหว้พระที่พุทธมณฑล มีคนทั้งสายวิชาการ สาย
สนับสนุนร่วมกิจกรรมอย่างคับคั่งบนหลังอาน 
	 แกอมย้ิมและชี้ ให ้ฉันดูอาจารย์ฝรั่งที่พาลูกชายตัวเล็กมา 
ร่วมปั่นด้วย ปั่นไปปั่นมาจักรยานน้องเสีย พี่ๆ ในคณะก็ช่วยกันซ่อมแซม
จนปั่นไปได้อีกนิด พอน้องปั่นไม่ไหว พี่วิศวะก็เลยจับขึ้นซ้อนท้ายกลาย
เป็นพ่อไทยลูกฝรั่ง ดูไปก็คล้ายๆ กับเป็นครอบครัวใหญ่บ้านเดียวกัน 
ครอบครัว ICT ถึงแม้วันนั้นแดดอาจจะร้อนไปนดิ ระยะทางไกลไปหน่อย 
แต่มองไปทางไหนก็เห็นแต่รอยยิ้มของคนที่ร่วมปั่นกับเรา มีการคุยกัน
สนุกสนานไปตลอดทาง ปั่นช้าๆ ดูต้นไม้ใบหญ้าเห็นมุมมองตัวตนที่เรา 
ไม่เคยเห็น ผู้คนที่เคยดูเครียด แท้จริงแล้วเป็นคนสนุกสนาน มีน�้ำใจ เห็น
การเอือ้เฟ้ือของคนในคณะ ภาพเหล่านัน้ส�ำหรบัฉนัแล้วเป็นเหมอืนเมลด็
เล็กๆ ที่งอกข้ึนในใจ เติบโตในความคิดเป็นค�ำตอบของค�ำถามว่าท�ำไม 
“เราถึงต้องมาสร้างสุข”
	 ตอนกจิกรรมวนันัน้จบลง พวกเราเหนือ่ยมาก แกเองบ่นไม่หยดุ  
ตอนทมีช่วยกนัเกบ็ของ ไหนจะต้องคนืจักรยานให้กับมหาวทิยาลยั สรปุงาน 
แจกรางวลั กว่าจะเสรจ็ก็เยน็มากแล้ว เราโบกมอืลาแยกย้ายกนักลับบ้าน ด้วย
ความอ่อนล้า แกรู้ไหมระหว่างกินข้าวเย็นฉันเปิด Facebook ไล่ด ู
ไปเร่ือยเป่ือย เหน็คนร่วมป่ันจกัรยานหลายคนอพัรปูในเฟซบุก๊ของตวัเองด้วย 
ความตืน่เต้น ดสูดชืน่สนกุสนาน และฉนัก็ต้องแอบยิม้เมือ่ได้เหน็ข้อความ 
“#ขอบคุณนักสร้างสุข” ปะปนอยู่ในโพสต์ของหลายคน ฉันเชื่อว่าแกก็
คงรู้สึกไม่ต่างกัน มันเป็นประโยคท่ีได้มอบความหมายให้กับทุกส่ิงท่ีทีม
สร้างสขุได้ท�ำลงไปตลอดหลายปีทีผ่่านมา ไม่แน่นะแกอาจจะเลกิบ่นและ
หายเหนื่อยไปเลยเมื่อได้อ่านประโยคเหล่านั้น
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	 หลงัจากทีแ่กจากฉันไปเรยีนต่อ ฉนัก็ยงัคงวนเวียนอยู่ในทีมสร้างสุข 
นี่แหละ งานประจ�ำเยอะข้ึนและต้องแบ่งเวลามาช่วยกิจกรรมด้วย  
งานท้าทายมากขึ้น เหน่ือยมากขึ้น อาจดีกว่าถ้าตอนนี้ยังมีแกอยู่ตรงนี้ 
บางงานท�ำเอาฉันคิดถึงแกเลย อย่างตอนท้ายปีธันวาคม 60 ทีมเราจัด 
ซุ้มบุญมหากุศลร่วมไปกับกิจกรรมงานปีใหม่ของทางคณะ ทีมช่วยกัน
สร้างซุ้มบิงโกโอ้บร๊ะเจ้ากับปาป๋องประลองเก๋า หารายได้น�ำไปบริจาค
มูลนิธิเด็กบ้านสานรัก เรียกได้ว่าคืนก�ำไรความสุขให้ทั้งนักสร้างสุขและ
คนในคณะเลย ผู้เข้าร่วมทุกคนสนุกสนานมาก แจกรางวัลเป็นข้าวสาร 
หม้อ กระทะ และได้ร่วมกันท�ำบุญไปพร้อมๆ กัน เป็นโชคเป็นของขวัญ
เลก็ๆ น้อยๆ ก่อนผูค้นเดนิทางกลับต่างจงัหวดัในช่วงเทศกาลหยดุยาว
	 ทีมเราก็ยังท�ำงานเติมเต็มความสุขให้กับคนในคณะต่อไป มีทั้ง 
กจิกรรมย้อมถุงผ้าด้วยสจีากธรรมชาต ิกจิกรรมวาดภาพ กจิกรรมมัดย้อม
เสื้อ ท�ำวาฟเฟิล สอนนวดกดจุด อื่นๆ อีกเยอะเลย และแน่นอนจักก้า 
มหาสนกุทีจั่ดข้ึนถึงปีที ่3 แล้ว ฉนัยงัคงคดิถึงวันเก่าๆ ทีเ่ราได้ช่วยกนัสร้าง
รอยยิ้มเหล่าน้ันให้กับคนในคณะ ฉันเองยังไม่รู้หรอกว่ารอยยิ้มเหล่านั้น 
จะถือเป็นความส�ำเร็จได้ไหม ฉันอาจเหนื่อยบ้าง มีท้อมีบ่นบ้าง แต่ก็รู้
เพียงสิ่งเดียวน่ันคือ ฉันมีความสุขท่ีได้ท�ำและได้เห็นรอยยิ้มเหล่านั้น 
ฉันยังคงรอแกกลับมาร่วมสร้างความสุขอยู่เสมอ และการได้คิดถึงแกนั้น 
ก็เป็นความสุขของฉันอีกอย่างหนึ่ง

     รักและคิดถึง
(ค�ำลงท้ายดูเช้ยเชยเนอะ ว่าไหม)

ลงชื่อ...นาย “ภูเขา”
และวันเก่าที่เราเคยสร้างสุข
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เราเห็นผู้ร่วมงานมีความสุข
จากกิจกรรมธรรมดา ๆ 
ทีมก็ได้เรียนรู้วิธีการ
แก้ไขปัญหาเบื้องต้น 
ที่มาพร้อมกับโจทย์ ใหม่ที่ว่า 

“ท�ำอย่างไรคนถึงจะเข้าร่วมกิจกรรม”

จดหมายจากคนไกล
เรื่องเล่าจากนักสร้างสุข
คณะเทคโนโลยีสารสนเทศ
และการสื่อสาร 





จดหมาย
จากคนไกล





	 “เราจะท�ำกิจกรรมสร้างสุขให้คนอื่นได้อย่างไร ถ้าเราไม่ได้มี
ความสุขที่จะท�ำ” ค�ำถามนี้เกิดขึ้นในแว่บแรกที่ฉันรู้ว่าต้องมาช่วย
กิจกรรมสร้างสุขของวิทยาลัย กิจกรรมนี้คืออะไรฉันยังไม่รู้เลย 
	 ส�ำหรับพนักงานเข้าใหม่ อายุงานไม่ถึงปี และไม่เคยสนใจ 
ท�ำกิจกรรมอะไรในที่ท�ำงาน ฉันไม่เข้าใจเลยว่าสร้างสุขคืออะไร ท�ำไม
คนไม่กีค่นต้องมหีน้าทีเ่พิม่จากงานประจ�ำทีวุ่น่วาย มาสร้างความสุขให้
กับคนอื่นๆ
	 งานแรกของฉัน เร่ิมต้นจากการประชมุจัดกจิกรรมปีใหม่ ทกุคน
ได้รับโจทย์มาว่าให้จัดกิจกรรมสนุกๆ ภายในงบประมาณที่วางไว้ และ
ที่ส�ำคัญคืออาจารย์และเจ้าหน้าที่ทุกคนจะต้องเข้ามามีส่วนร่วมกับ
กิจกรรมนี้ 
	 ข้อจ�ำกัดเยอะแยะ เราจะท�ำงานให้ออกมาดีได้อย่างไร ค�ำถามนี้
ยิ่งตอกย�้ำความคิดแรกว่าฉันไม่น่าจะท�ำงานสร้างสุขให้มีความสุข 
เกิดขึ้นได้จริงๆ

เมื่อความสุข
ผลิดอก
ออกผล

เรื่องเล่า
จากนักสร้างสุข
วิทยาลัย
การจัดการ
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	 ในห้องประชุมที่เต็มไปด้วยเจ้าหน้าที่ ทั้งที่เป็นทีมจัดงานและ
จากส่วนงานอื่น สิ่งที่ท�ำให้ฉันแปลกใจคือท่ามกลางข้อจ�ำกัดต่างๆ แต่
หลายคนก็ยังมีรอยยิ้มและเสียงหัวเราะ เราเริ่มจากการคิดรูปแบบ 
การจัดกิจกรรมว่าจะท�ำอย่างไรให้ทุกคนมีส่วนร่วม ซึ่งก็ได้ข้อสรุปว่า 
เราจะจัดกิจกรรมท�ำบุญในช่วงเช้า เพราะจากที่เคยจัดกิจกรรมมา  
งานบุญเป็นงานที่ทุกคนมีส่วนร่วมด้วยมากที่สุด จากนั้นก็รับประทาน
ข้าวกลางวันร่วมกนัและเล่นเกมชงิรางวลั โดยเกมทีเ่ลอืกมาเล่นจะต้อง
เป็นเกมที่เล่นสนุก เข้าใจง่าย เล่นได้ทุกคน 
	 ในระหว่างการเตรยีมงาน ในช่วงแรกไม่ราบรืน่นกั ด้วยรายละเอียด
ของงานท่ีมากกว่าก�ำลังคน และภาระงานประจ�ำของแต่ละคนทีต้่อง
ท�ำงานเพือ่วิทยาลยัอย่างดีทีส่ดุ งานบางส่วนเริม่ล่าช้าและไม่เรยีบร้อย
อย่างท่ีควรจะเป็น 
	 ฉันก็ยังมองไม่ออกว่างานนี้จะออกมายังไง ในเมื่อยังไม่มีใคร 
ขยบัตวัท�ำอะไรกนัเลย แต่เม่ือเวลาผ่านไป ทกุคนในทมีเริม่ให้ความร่วมมอื
กนัเองแบบไม่ต้องมีใครบอก พ่ีบางคนอาสาไปซือ้ของให้ เพือ่นๆ บางส่วน
ลงมาช่วยตกแต่งสถานที่ น้องคนเล็กเร่งมือท�ำเอกสารทุกอย่าง เพื่อ
สนบัสนนุการท�ำงานให้กบัพ่ีๆ ในทมี และแล้ว... วันจัดกิจกรรมกม็าถงึ
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CMMU 
Back to School 
Party

	 เราเริ่มต้นในช่วงสายของวัน ด้วยการท�ำบุญเลี้ยงอาหารเพล 
แด่พระสงฆ์ ภัตตาหารและชุดสังฆทานที่น�ำมาถวายพระมีหลากหลาย
เหลอืเกนิ ทีเ่ป็นเช่นนีเ้พราะพนกังานแต่ละส่วนงานได้น�ำอาหารและของ
ท�ำบญุมาร่วมบญุกนัมากมาย จากนัน้ในช่วงเทีย่ง พนกังานทุกคนได้เวลา
รับประทานมื้อเที่ยงร่วมกัน อาหารที่เรารับประทานกันก็ล้วนแต่เป็น 
“ข้าวหม้อแกงหม้อ” ที่แต่ละส่วนงานน�ำมาร่วมงาน แต่ละเมนูล้วนแต่
เป็นจานเด็ดที่ทุกส่วนงานอยากจะน�ำเสนอ จึงได้คัดเลือกของอร่อยมา
แบ่งปันกัน
	 ส�ำหรบักจิกรรมในงาน ทกุคนจะต้องแต่งกายย้อนวัยเรียน ไม่ว่า
จะเป็นเจ้าหน้าที่ อาจารย์ หรือแม้แต่คณบดีของเรา ก็ยังแต่งกายด้วย
ยูนิฟอร์มสมัยเรียนเข้ามาร่วมงาน ในงานจึงเต็มไปด้วยนักเรียนจ�ำเป็นที่
แต่งตัวกนัมาแบบจดัเตม็ ทัง้ลกูเสอื-เนตรนาร,ี นกัเรยีนช่าง, สาวพานชิย์, 
เด็กประถม ไปจนถึงระดับอุดมศึกษา แต่ละคนจัดเต็มแบบไม่มีใคร 
ยอมใคร บ้านไหนมลีกูมหีลานวยัเรยีนเป็นได้ยมืเสือ้ผ้ามาใส่กนัเพือ่ความ
สมจริง ต่างมุ่งม่ันที่จะได้รางวัลเคร่ืองแต่งกายยอดเยี่ยม นอกจากนี ้
ทกุคนทีม่าร่วมงานก็ได้รับของช�ำร่วยเป็นกระเป๋าผ้าต้อนรบัปีหม ูพร้อม
เงินขวัญถุงเพื่อเป็นสัญลักษณ์ของการเข้าสู่ปีหมู ก่อนจะรับประทาน
อาหารร่วมกัน และเล่นกิจกรรมภายในงาน
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	 เกมที่เล่นเพื่อความบันเทิงในงานจะเป็นเกมบอกใบ้ทายค�ำ 
รปูแบบต่างๆ ทัง้การเปิดป้ายและบอกใบ้สถานที ่แถมยงัมกีารจบัสลาก
รางวัลให้แก่ผู้เข้าร่วมงาน ซึ่งรางวัลก็มีทั้งที่ทีมงานจัดเตรียมมา และ
รางวัลส้มหล่นที่พี่สละรางวัลใหญ่ให้น้อง อาจารย์ยกรางวัลที่ได้ให ้
เจ้าหน้าที ่และรางวลัใหม่ๆ ทีเ่พิม่เตมิให้พนักงานได้ลุน้กันตลอดทัง้งาน
	 หลังจากเสร็จงาน ฉันเห็นสีหน้าที่ยิ้มแย้มมีความสุขของทุกคน 
ความรูส้กึทีเ่รียกกนัว่า “หายเหนือ่ย” มันเป็นแบบนีน้ีเ่อง รุน่พีใ่นทมีสร้าง
สขุได้บอกกบัฉนัว่า “แม้ว่าการท�ำงานจะมีอปุสรรค หรือปัญหาทีท่�ำให้
ท้อแท้ใจอยู่บ้าง แต่เราทุกคนก็ท�ำให้กิจกรรมประสบความส�ำเร็จได ้
เพราะเราไม่ได้มองว่ามันเป็นภาระงานหรือหน้าที่ แต่เรามองว่า
กจิกรรมสร้างสขุ คอืการท�ำให้เพ่ือนของเราได้มรีอยยิม้ และเรากอ็ยาก
สนุกไปด้วยกัน มันคือความสุขที่เราได้รับจากการเข้ามาอยู่ในทีมสร้าง
สุขของวิทยาลัย” 
	 วิทยาลัยการจัดการ ได้จัดกิจกรรมปาร์ตี้ในแนวคิดต่างๆ มา
หลายครัง้ ไม่เฉพาะแค่กจิกรรมปีใหม่ในคร้ังนี ้เรายงัมงีานวนัสงกรานต์
ที่ให้พนักงานแต่งกายย้อนยุค ชุดไทย มาร่วมกิจกรรม เล่นเกม จัดซุ้ม 
ซึ่งเรียกได้ว่าไม่ซ�้ำกันในแต่ละปี การที่เราได้รับความร่วมมือจาก
พนกังานทกุคนเป็นเพราะเราคดิรูปแบบกจิกรรมบนพืน้ฐานของความ
เข้าใจวัฒนธรรมองค์กรของเรา ว่าเพ่ือนพนักงานที่นี่ชอบกิจกรรม 
แบบไหน ก่อนจะน�ำมาคิดต่อยอดใส่แนวคิดของงานให้น่าสนใจ และ
เพิ่มเติมกิจกรรมให้หลากหลาย ไม่จ�ำเจ ท�ำให้ทุกๆ คนสนุกที่ได้มี 
ส่วนร่วมกับกิจกรรมสร้างสุขของวิทยาลัย
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	 บทเรียนที่ฉันได้จากการท�ำงานสร้างสุข ไม่ใช่ How to ในการ
ท�ำงาน หรือหลักการจัดกิจกรรมให้ประสบความส�ำเร็จ แต่คือการได้
ปลกูฝังแนวคดิในการสร้างความสุขเล็กๆ งอกงามในหวัใจคนในองค์กร 
และรอให้เมล็ดพันธุ ์แห่งความสุขงอกงาม จนออกดอกผลเป็น
ประสิทธิภาพในการท�ำงานของพนักงานทุกคน
	 ไม่เฉพาะกิจกรรมรื่นเริงช่วงเทศกาลปีใหม่และประเพณี
สงกรานต์ ที่วิทยาลัยการจัดการยังมีการจัดกิจกรรมเพื่อสังคมอย่าง 
ต่อเนื่อง อาทิ การบริจาคเคร่ืองใช้ไฟฟ้าให้กับผู้พิการ การเชิญชวน
ชุมชนรอบข้างท�ำบุญหล่อเทียนพรรษา รวมทั้งภารกิจความดีที่เราท�ำ
เป็นประจ�ำนั่นคือ กิจกรรมบริจาคยาและเวชภัณฑ์ ให้กับโรงพยาบาล
อุ้มผาง จังหวัดตาก

ยาเหลือใช้ 
ต่อลมหายใจ
ให้หลายชีวิต

	 กจิกรรมรบับรจิาคยาเหลอืใช้ทีย่งัไม่หมดอายใุห้แก่โรงพยาบาล
อุ้มผาง ในปี 2561 นี้ จัดขึ้นเป็นปีที่ 3 แล้ว จุดเริ่มต้นของโครงการ 
มาจากพี่พนักงานท่านหนึ่งที่ต้องเดินทางกลับบ้านที่ต่างจังหวัด จึงมา 
บอกกับเพื่อนพนักงานให้ร่วมท�ำความดีด้วยกัน 
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ใครจะคิดว่า จากจุดเริ่มต้นเล็กๆ จะกลายเป็นต้นน�้ำของธารน�้ำใจที่
หลัง่ไหลไปสูผู่ด้้อยโอกาส เราได้มกีารบอกต่อและประชาสมัพนัธ์ผ่าน
สื่อภายในวิทยาลัย เพื่อให้นักศึกษาได้มีโอกาสร่วมท�ำความดีคร้ังนี้
ด้วยกัน ในแต่ละปีเราจึงมีจ�ำนวนยาที่บริจาคมากขึ้นเรื่อยๆ
	 “เราว่าเรามารวมเงนิกนั แล้วซือ้ยาใหม่ๆ ไปบรจิาคด้วยดไีหม” 
ความคิดต่อยอดความดีได้เร่ิมต้นข้ึน นอกจากยาเหลือใช้ที่ไม่มีค่า
ส�ำหรับคนสุขภาพแข็งแรงแล้ว เรายังมียาชุดใหม่จากหัวใจที่แข็งแรง
มอบให้ผู้ป่วยได้มีสุขภาพดีขึ้นอีกจ�ำนวนมาก 
	 มีคนเคยบอกว่า ถ้าเมื่อไหร่ท่ีเรามีความสุข เราจะรู้สึกอยาก
แบ่งปันความสุขให้ผู้อื่น และกิจกรรมนี้คือเครื่องยืนยันความสุขของ
ชาววทิยาลยัการจดัการ ทีน่อกจากจะหยบิยืน่ความสุขให้กันในองค์กร
แล้ว เรายังส่งต่อความสุขให้กับสังคมต่อไป
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บทเรียนที่ฉันได้
จากการท�ำงานสร้างสุข
ไม่ใช่ How to ในการท�ำงาน 
หรือหลักการจัดกิจกรรม
ให้ประสบความส�ำเร็จ 
แต่คือการได้ปลูกฝังแนวคิด
ในการสร้างความสุขเล็กๆ 
งอกงามในหัวใจคนในองค์กร

เมื่อความสุข
ผลิดอกออกผล
เรื่องเล่าจากนักสร้างสุข
วิทยาลัยการจัดการ





เมื่อความสุข
ผลิดอกออกผล





	 เรื่องเล่าทั้ง 7 มีทั้งเรื่องที่เน้นตัวกิจกรรม เล่าให้เห็นถึงแนวคิด 
รูปแบบ การท�ำงานเป็นทีม และเร่ืองการข้ามผ่านความรู้สึกเชิงลบ 
ตัง้แต่ท�ำไมถงึต้องมาเป็นนกัสร้างสุข ไปจนถงึจะท�ำยงัให้คนมาเข้าร่วม
เยอะๆ ทุกบทความยังไม่จบเพราะกิจกรรมท่ีท�ำยังด�ำเนินต่อไป และ
ต่อไปเรื่อยๆ 
	 ผ่านมาแล้ว 6 ปี กับการท�ำงานที่สุดแสนมีคุณค่า ไม่เฉพาะ 
หน่วยงานในมหาวิทยาลัยมหิดลเท่านั้น แต่เรามีพันธมิตรมากกว่า 40 
มหาวิทยาลัยทั่วประเทศ แต่ละหน่วยงานที่เข้าร่วมล้วนต้องการ 
ยกระดับขีดความสามารถของสถาบันการศึกษาตนเอง ด้วยการเพิ่ม
ศักยภาพให้กับคนท�ำงาน แน่นอนว่าโครงการนี้เป็นงานที่หนักและใช้
ความพยายามอย่างสูง ตั้งแต่ทีมต้นน�้ำที่คิดค้นวิจัยเคร่ืองมือวัดค่า 
ความสขุ ผูบ้รหิารองค์กรทีผ่ลกัดนัให้การสร้างสขุเป็นนโยบายทีต้่องท�ำ 
นักจัดการความสุขที่ขานรับนโยบายและส่งต่อไปยังระดับปฏิบัติการ  
ไปจนถึงนกัสร้างสขุทีเ่ป็นก�ำลงัหลกัในการสร้างสรรค์กจิกรรม ขบัเคลือ่น
โครงการนี้ให้ประสบความส�ำเร็จ 
	 ปัญหาที่เกิดข้ึนในช่วงแรกๆ ซึ่งเป็นส่ิงที่เราพยายามช่วยกัน
ป้องกันและเยียวยากันมากที่สุดคือ ภาวะถอดใจของคนท�ำงาน การ
ท�ำงานสร้างสุขจ�ำเป็นต้องใช้ “พลังใจ” ในการขับเคล่ือนมากกว่างบ
ประมาณ ซึ่งได้เห็นกันไปแล้วผ่านบทความ 7 เรื่องเล่านักสร้างสุข 
	 กว่าที่ความส�ำเร็จจะผลิดอกออกผลให้เห็นต้องใช้เวลา ทุกคน
รดน�้ำพรวนดินด้วยความอดทนและก�ำลังใจ หากไม่หยุด ไม่ยอมแพ้  
ล้มแล้วลกุใหม่ เหนือ่ยกพั็กหน่อย ท้ายทีสุ่ดแล้วกจ็ะประสบความส�ำเรจ็ 
แล้วประโยคทีว่่า “การเป็นนกัสร้างสุขอาจท�ำให้ตวัเองไม่มคีวามสขุ 
เพราะต้องไปสร้างสุขให้กับคนอื่น” จะถูกแทนที่ด้วย “การเป็น 
นักสร้างสุขจะมีความสุขจากการได้ท�ำอะไรดีๆ ได้เห็นคนอ่ืนม ี
ความสุข” และนั่นเป็นความสุขที่มากกว่า 
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	 เราเขียนหนังสือเล่มนี้ ก็เพื่อต้องการถอดบทเรียนการท�ำงาน 
เรียบเรียงความรู้สึกออกมาเป็นตัวอักษร โดยได้ขอให้ตัวแทนของ 
7 หน่วยงานน�ำร่องมหิดลแห่งความสุข ร่วมเขียนเรื่องของตัวเอง
ส่งมาด้วย ซึง่ไม่มีใครสักคนทีเ่ล่าว่า “มคีวามสขุเสยีจรงิ” “ท�ำอะไรก็
ประสบความส�ำเรจ็ไปเสยีหมด” ในทางกลบักนั แต่ละบทความบอกเล่า 
การล้มลกุคลุกคลาน การทีต้่องคดิใหม่มองต่าง การจดัสรรเวลาท�ำงาน
สร้างสขุกบังานประจ�ำ หลายกจิกรรมต้องเลิกไปเพราะคนไม่สนใจ หรอื
หมดงบประมาณ หลายกิจกรรมที่ก�ำลังจะเกิดขึ้นใหม่... ทุกอย่างมี
พัฒนาการอย่างที่ควรจะเป็น	
	 เมื่อนักสร้างสุขได้อ่านหนังสือเล่มนี้ก็อยากให้ภูมิใจ และรู้สึก 
ถึงคุณค่าในหน้าที่ของตนเอง ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่เคยสะท้อนออกมา
ว่า “พวกเขาท�ำอะไรกันนะ วุ่นวายเสียจริง” วันนี้ล้วนเข้าใจใน
วัตถุประสงค์ที่แท้จริงและเข้ามามีส่วนร่วม ส่วนนักสร้างสุขที่ถอดใจ 
ไปแล้ว หรือ “ว่าที่นักสร้างสุข” คนที่ยังลังเล กล้าๆ กลัวๆ ไม่รู้ว่าจะ
เริ่มยังไงดี ก็จะมีแนวทางในการท�ำงานอย่างเป็นแบบแผนจากรุ่นพี่ 
แน่นอนว่าแต่ละองค์กรมวีฒันธรรมต่างกนั การน�ำไปใช้จงึต้องประยกุต์
ให้เหมาะกับความต้องการของคนท�ำงานและค่าความสุขจากการ 
ประเมินด้วย 
	 สุดท้าย เราขอแสดงความยินดีกับคุณด้วย ในฐานะ U-GEN  
ใช่แล้วแหละ!! คุณคือ U-GEN ที่ได้สร้างสิ่งงดงามให้เกิดขึ้นในองค์กร 
คณุได้สร้างรอยยิม้ให้กบัคนท่ีเครยีดจากการท�ำงาน คณุท�ำให้คนทีเ่คย
เดินผ่านกัน แต่ไม่เคยทักทายได้พูดคุยกัน คุณได้ท�ำให้คนท่ีมีปัญหา 
การเงนิได้รู้วธิกีารจัดการแก้ไข และคุณได้ช่วยเพิม่ผลติผลให้กบัหน่วยงาน
ที่สังกัดด้วย... ที่ส�ำคัญที่สุด คือตัวคุณเอง ที่เปลี่ยนไปมากจากวันแรก
ทีอ่าสาเข้ามาหรือได้รับมอบหมายให้มาเป็นนกัสร้างสขุ คิว้ทีข่มวดสงสัย
พร้อมค�ำถามนบัร้อย ได้คลายลงกลายเป็นร้อยย้ิมเป็นทีเ่รียบร้อยแล้ว 
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	 นักสร้างสุขบางคนยังท�ำงานต่อไป บางคนกลายเป็นพี่เลี้ยง 
ให้กับน้องๆ ในทีม มีการส่งไม้ต่อกันเรียบร้อยแล้ว ปัญหาของรุ่นต่อไป 
หรอืในการท�ำงานต่อจากนีค้งจะไม่เหมอืนเดมิ คณุยังต้องรบัมอืกบัเร่ือง
ใหม่ๆ 
	 หลงัเสรจ็สิน้ภารกจิ เราสามารถเรียนรู้ส่ิงต่างๆ ได้มากมายจาก
งานชิ้นนั้น แต่นั่นก็ไม่ใช่สูตรส�ำเร็จที่จะการันตีว่า งานครั้งหน้าจะเป็น
ไปอย่างนั้น ตราบใดที่เรายังไม่หยุดสร้างสุข เงื่อนไขต่างๆ อุปสรรค
นานาก็ยังคงมีอยู่ อาจไม่ใช่เรื่องง่าย แต่ก็ไม่ใช่เรื่องที่เป็นไปไม่ได้ 
	 สิง่ส�ำคญัจากการเรยีนรูผ่้านเรือ่งราวของนกัสร้างสขุทัง้ 7 หน่วย
งานมหดิลแห่งความสุข คอืการลงมือท�ำอย่างเตม็ที ่ โดยไม่คาดหวงัผล
ส�ำเร็จสวยหรแูต่เพยีงอย่างเดยีวจะเป็นผลดมีากกว่า และในสถานการณ์
ที่ยากและเหนื่อยล้าเราอาจท้อได้แต่ต้องไม่ถอย ที่ส�ำคัญคือ ต้องไม่
ปล่อยให้นักสร้างสุขท�ำงานเพียงล�ำพัง เราจ�ำเป็นต้องมีทีม! 
	 สุดท้าย... จบแล้ว… แยกย้ายไปสร้างสรรค์กิจกรรมสร้างสุขกัน
ต่อได้ จดจ�ำเรือ่งราวต่างๆ ของคุณไว้ให้ดีๆ เพราะในอนาคตเร่ืองของคณุ 
อาจมาเป็นภาคต่ออีกบทหนึ่งของหนังสือเล่มนี้ก็เป็นได้
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สุขา
สงฺฆสฺส  
สามคฺคี
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สุขา  สงฺฆสฺส  สามคฺคีความพร้อมเพรียง
ของหมู่คณะ
น�ำสุขมาให้
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ภาคผนวก

ความพร้อมเพรียง
ของหมู่คณะ
น�ำสุขมาให้

รองศาสตราจารย์ ดร.ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต 	
หัวหน้าโครงการฯ

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จรัมพร โห้ล�ำยอง	
หัวหน้ายุทธศาสตร์มหาวิทยาลัยแห่งความสุข

นางวรรณี หุตะแพทย์ 		
คณะท�ำงาน
นางสาวสุภรต์ จรัสสิทธิ์	
คณะท�ำงาน
นางสาวกัญญาพัชร สุทธิเกษม	
คณะท�ำงาน
นางสาววิภาพร จารุเรืองไพศาล	
คณะท�ำงาน
นางสาวศศิกร เจริญศักดิ	์	
คณะท�ำงาน
นางสาวปรียา พลอยระย้า	 	
คณะท�ำงาน
นางสาวพัจนันท์ ศิริรัตน์มงคล		
คณะท�ำงาน
นายมรุพัชร นามขาน	 	
คณะท�ำงาน
นิราวุฒิ สกุลแก้ว
คณะท�ำงาน

โครงการ
การสร้างเสริม
สุขภาวะองค์กร
แบบยั่งยืน: 
จากมหาวิทยาลัย
แห่งความสุข
ไปสู่องค์กรสุขภาวะ

สถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล

Special Thanks
ขอขอบคุณ คณะท�ำงานจาก 7 หน่วยงานน�ำร่องมหิดลแห่งความสุข 
ผู้ร่วมสรรสร้างหนังสือเรื่องเล่านักสร้างสุขเล่มนี้ 
รวมถึงผู้มีส่วนร่วมในการสนับสนุนและอยู่เบื้องหลังกิจกรรมต่างๆ ในทุกเรื่องเล่า

คณะผู้บริหารสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
และ คณะท�ำงานเสริมสร้างความผูกพันและ
ความสุขของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม

รายชื่อคณะท�ำงาน
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ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ภก.ลือรัตน์ อนุรัตน์พานิช  
ผู้ริเริ่มโครงการออมก่อนรวยกว่า 

แผนงานเครอืข่ายเภสชัศาสตร์ร่วมสร้างสขุภาพชุมชน 
โดยเครือข่ายเภสัชศาสตร์เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ 
(คภ.สสส.) 

ผู้ใหญ่ใจดีที่มอบทุนสนับสนุนโครงการในปีแรก

เจ้าหน้าที่ธนาคารออมสิน สาขาพญาไท 
ที่มาให้บริการกับพวกเราถึงบ้าน
ตลอดระยะเวลาที่ผ่านมา

โครงการ “การสร้างเสริมสุขภาวะองค์กรแบบยั่งยืน: 
จากมหาวิทยาลัยแห่งความสุขไปสู่องค์กรสุขภาวะ”
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล 
ผู้สนับสนุนทุนจัดโครงการในปีล่าสุด

ทีมนักสร้างสุขเภสัชมหิดล
ที่ช่วยกันสานต่อความส�ำเร็จมาอย่างต่อเนื่อง

คณะผู้บริหารคณะเภสัชศาสตร์
ที่เห็นความส�ำคัญและสนับสนุนต่อยอดโครงการ
มาจนถึงทุกวันนี้

ดร.รุจเรขา วิทยาวุฑฒิกุล 	
ผู้อ�ำนวยการหอสมุดและคลังความรู้มหาวิทยาลัยมหิดล

นางสาวพรจิตต์ หมีงาม        
รองผู้อ�ำนวยการฝ่ายบริหารและวิชาการ 
ประธานคณะท�ำงานเสริมสร้างความสุขคนท�ำงาน
และเสริมสร้างสุขภาวะองค์กรแบบยั่งยืน
ของหอสมุดและคลังความรู้มหาวิทยาลัยมหิดล

คณะท�ำงานเสริมสร้างความสุขคนท�ำงาน
และเสริมสร้างสุขภาวะองค์กรแบบยั่งยืน
ของหอสมุดและคลังความรู้มหาวิทยาลัยมหิดล

คณะเภสัชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล

หอสมุด
และคลังความรู้
มหาวิทยาลัยมหิดล
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คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล

คณะเทคโนโลยี
สารสนเทศและการ
สื่อสาร

วิทยาลัยการจัดการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล

รองศาสตราจารย์ ดร.ยาใจ สิทธิมงคล   
คณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ฉันทิกา จันทร์เปีย  	
รองคณบดีฝ่ายบริหารและทรัพยากรบุคคล

นางอริยา ธัญญพืช   	
ผู้ช่วยคณบดีฝ่ายทรัพยากรบุคคล

คณะท�ำงานสร้างสุของค์กรคณะพยาบาลศาสตร์
มหาวิทยาลัยมหิดล

รองศาสตราจารย์ ดร.เจริญศรี มิตรภานนท์  
อดตีคณบดคีณะเทคโนโลยสีารสนเทศและการสือ่สาร 
ผู้ขับเคลื่อนคณะท�ำงานสร้างสุข
ปัจจุบันด�ำรงต�ำแหน่ง ที่ปรึกษาอาวุโส
คณะเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร

ดร.พัฒนศักดิ์ มงคลวัฒน์ 	   	        
คณบดีคณะเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร

ดร.ปวิตรา จิรวีรกุล
รองคณบดฝ่ีายสือ่สารองค์กร และสร้างความผกูพนั

คณะท�ำงานสร้างสุขคณะเทคโนโลยีสารสนเทศและ
การสื่อสาร (ICT Rangers)

คณะผู้บริหารวิทยาลัยการจัดการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
และ ทมีงานสร้างสขุวิทยาลยัการจดัการ มหาวทิยาลัยมหดิล

รองศาสตราจารย์ ดร.รัชนี คงคาฉุยฉาย
ผู้อ�ำนวยการสถาบันโภชนาการ มหาลัยมหิดล

รองศาสตราจารย์ ดร.เอกราช เกตวัลห์
รองผู้อ�ำนวยการฝ่ายทรัพยากรและสิ่งแวดล้อม
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

คณะท�ำงานเสรมิสร้างความผูกพนัและความสขุส่วนงาน 
สถาบันโภชนาการ

สถาบันโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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