
      วารสารดุษฎีบัณฑิตทางสังคมศาสตร5 จัดทําขึ้นเพื่อส1งเสริม เผยแพร'ผลงานวิชาการ ผลงานวิจัย 

และบทวิจารณ,หนังสือด5านสังคมศาสตร, โดยตีพิมพ)ในสาขาวิชาสังคมวิทยา รัฐศาสตร( นิติศาสตร( 

การบริหารการศึกษา วิจัยการศึกษา เทคโนโลยีการศึกษา จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค4การจิตวิทยา 

ให#คําปรึกษา บริหารธุรกิจ และเศรษฐศาสตร, กระบวนการคัดเลือกบทความโดย ใช#วิธีการประเมินแบบ 

Double Blinded Review บทความจะถูกส-งไปยังนักวิชาการผู$เชี่ยวชาญ ในสาขาวิชานั้น ๆ 

เพื่อเป'นผู+อ,านประเมินบทความ (Peer Review) 

ชื่อวารสาร : วารสารดุษฎีบัณฑิตทางสังคมศาสตร5 
หน#วยงานจัดทํา : สมาคมปรัชญาดุษฎีบัณฑิตทางสังคมศาสตร+ มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
สถานที่ให*บริการ : ชั้น 2 อาคาร 2 สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
 

!

ใคร...? ทำอะไร...? ท่ีไหน…? 

        สํานักงานประสานงานเครือข0ายสายสนับสนุน ท่ีประชุม 

สภาข%าราชการ พนักงาน และลูกจ-างมหาวิทยาลัย แห4งประเทศไทย 

จัดโครงการประชุมวิชาการเครือข5ายพัฒนาระบบงานบริหารและธุรการ 

คร้ังท่ี 8 เร่ือง “การพัฒนางานบริการในมหาวิทยาลัย ยุค Digital 

Disruptive”  ระหว%างวันท่ี 20 – 21 มกราคม พ.ศ. 2563 ณ สํานัก 

บริการวิชาการ มหาวิทยาลัยเชียงใหม2 สํานักหอสมุดกลาง ส.งบุคลากร 

เข#าร&วมการฝ+กอบรม 1 คน คือ นางสาวธารารัตน- ผลเจริญสุข 

 

กิจกรรมสํานักหอสมุดกลาง 

 สถาบันรับรองมาตราฐาน ISO (สรอ.) ได&มีการตรวจติดตาม 

คุณภาพการรักษาระบบ ISO 9001 : 2015 ครั้งที่ 2 มีหน%วยงานที่เข&า 

รับการตรวจประเมินครั้งนี้ คือ ฝ+ายบริการสารสนเทศ งานบริการสาร- 

สนเทศห%องสมุดวิทยาเขตบางนา ฝ"ายเทคโนโลยีห"องสมุด และฝ-ายจัด- 

การทรัพยากรสารสนเทศ โดยมีนายเขมชาติ หวังกิจจามร เป5นหัวหน6า 

ผู#ตรวจประเมิน นายปริญญา เสียงเลิศ  และนางสาว พนิดา ภัควันต+ 

เป#นผู'ตรวจประเมิน ในวันที่ 11 กุมภาพันธ: พ.ศ. 2563 ณ อาคาร 3 

ห"องประชุมชั้น 5  สํานักหอสมุดกลาง และห%องสมุดวิทยาเขตบางนา 
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ป"ท่ี 36 ฉบับท่ี 2 เดือน กุมภาพันธ5 2563 

โดย ฮัสนะห'  กูเดดาเก็ง 



ใคร...? ทำอะไร...? ท่ีไหน…? 

        กองกิจการนักศึกษา จัดโครงการฝ1กอบรมหลักสูตร เร่ือง 

“การปฐมพยาบาลเบ้ืองต1นและการทํา CPR สําหรับบุคลากร” 

โดยมีวัตถุประสงค1เพ่ือให9บุคลากรท่ีเข#าร&วมการอบรมมีความรู# 
ความเข'าใจท่ีถูกต'องเก่ียวกับการปฐมพยาบาลเบ้ืองต'น ในวันท่ี 18 

กุมภาพันธ* พ.ศ. 2563 ณ ห.องศักด์ิ ผาสุขนิรันต* อาคารหอประชุม 

พ"อขุนรามคําแหงมหาราช สํานักหอสมุดกลาง ส.งบุคลากร 

เข#าร&วมการฝ+กอบรม จำนวน 2 คน 

     1. นางาสาวศิณี  พงศ$วุฒิศักด์ิ 

     2. นางสาวเสาวรส  อนุรักษ(โชคชัย 

สำนักหอสมุดกลางเข'าร)วมกิจกรรม ม.ร. 

     มหาวิทยาลัยรามคําแหง จัดโครงการ “ประชุมรับทราบแนวปฏิบัติในการ 

ควบคุมการสอบไล- และนโยบายอื่น ๆ ของมหาวิทยาลัย” โดยมีวัตถุประสงค1 

เพื่อให(การควบคุมการสอบไล4 ดําเนิน ไปด(วยความเรียบร(อยและมีประสิทธิภาพ 

โดยมี ผู(ช*วยศาสตราจารย2วุฒิศักดิ์ ลาภเจริญทรัพย0 อธิการบดีมหาวิทยาลัย 

รามคําแหง เป+นประธานการประชุม ณ ห#องประชุมใหญ. อาคารพ"อขุนราม 

คําแหงมหาราช ในวันที่ 24  กุมภาพันธ* พ.ศ. 2563 สํานักหอสมุดกลาง 

ส"งบุคลากรเข-าร"วมการประชุมดังกล"าว 

 

ใคร...? ทำอะไร...? ท่ีไหน…? 

        กระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร* วิจัยและนวัตกรรม 

จัดฝ"กอบรมการใช+ฐานข+อมูลอิเล็กทรอนิกส6เพ่ือการสืบค+น (ออนไลน%) 

ประจําป' 2563 จํานวน 6 ฐานข,อมูล ให,กับมหาวิทยาลัยต*าง ๆ 

ระหว%าวันท่ี 24 – 25 กุมภาพันธ* พ.ศ. 2563 ณ ห"องฝ&กอบรม ช้ัน 2 

อาคารเทพรัตน+วิทยาโชติ สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร1 

(บางเขน) สํานักหอสมุดกลาง ส.งบุคลากรเข4าร.วมการฝ7กอบรม  

จำนวน 3 คน  

     1. นางสาวเอกอร เฉียบแหลม 

     2. นางสาววลัยพร พรเป%&ยมศักด์ิ 

     3. นางสาวกาญจนา ปลาน+อย 
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ระวังมือถือ... ในมือคุณ
       

         

      *พัลลภ อิงควิศาล 

  
 สมัยนี้จะเห็นได/ว"าใครก็จะเล"นมือถือ แท็บเล็ตเริ่มจะจับตั้งแต"ตื่นนอนจนถึงก"อนเข=านอน การที่เล)นมือถือนาน ๆ อาจ 

เกิดการปวดตาและปวดศีรษะ รวมกับการปวดคอเนื่องจากก"มหน"าเป)นเวลานาน ป"จจุบันนี้มือถือแทบจะกลายเป6นหนึ่งป"จจัย 
สําคัญในการดํารงชีวิต ไม4ว4าจะไปที่ไหนก็มักจะเห็นแต4ผู@คนก$มหน$าก$มตาเล+นมือถือของตัวเองกันไปหมด ถ$าหากเพียงแค+คุณ  

คิดว%าจะต*อง ใช#ชีวิตโดยขาดการติดต/อกับโลกออนไลน6แล#วรู#สึกแย/ นั่นแปลว(าคุณติดมือถืออย(างไม(ต7องคิดเลย ซึ่งคือสัญญาณ 

เตือนว'าคุณควรจะวางมือถือลงก'อนที่มันจะมาทําร9ายสุขภาพกายและสุขภาพจิต สัญญาณเตือนอะไรที่สามารถจะบอกว4าให7เลิก 

เล#นมือถือได+แล+ว 

        1. สายตาอาจเริ่มเบลอ การเล&นมือถือเป-นเวลานานอาจเป-นสาเหตุที่ทําให-เกิดอาการตาเบลอ เพราะว'าคนที่จ'องหน'าจอ 

มือถือหรือแท็บเล็ตมากกว1าหลายชั่วโมง จะเกิดป(ญหาสายตา เช0น สายตาเบลอ และอาการตาแห7ง และเริ่มปวดตา 

        2. เกิดอาการวิตกเมื่อหาโทรศัพท3ไม5เจอ การที่หามือถือไม#เจอจะเกิดความรู0สึกลนลาน กะวนกะวาย นั้นคืออาการของ  
คนที่ ติดมือถือ เพราะคุณจะต+องมีมือถือไว'ติดตัวตลอดเวลาถึงจะรู'สึกดีและอุ:นใจ 
        3. มีอาการปวดหัว การที่เล)นมือถือเป#นเวลานาน อาจจะทําให&เกิดการมีป*ญหากับสายตา และอีกอย%างหนึ่งคือการปวดหัว    

ตามมา เพราะอาจจะทําให,เกิดภาวะสมองเสื่อมมีผลทําให,ความจําในสมองสั้น 

       4. นอนหลับไม)เพียงพอ ก"อนจะนอนจะต(องมีการเล"นโทรศัพท'ก"อนถึงจะนอนหลับ จึงมีผลทําให*เวลาการนอนไม2เพียงพอ 

ทางที่ดีควรจะป$ดมือถือและเปลี่ยนมาเป,นอ.านหนังสือสักเล.มหรือฟ7งเพลงแล9วนอน 

        5. ส"งข%อความหากันทั้ง ๆ อยู$ใกล(กัน การที่อยู*ใกล-กันแต*ไม*พูดคุยกันจะทําให-ปฏิสัมพันธ#ระหว(างผู-อื่นนั้นแย(ลง เช(น  
มากินข'าว ด"วยกันแต*นั่งเล*นแต*โทรศัพท'ไม#หันมาคุยกันเลย ก็แสดงได3ว#าการปฏิสัมพันธ'ที่ไม,ดีเลย 

        6. ระบายทุกเรื่องลงโซเชียล มีเรื่องอะไรเล็ก ๆ น#อย ๆ ก็จะแสดงความรู#สึกนึกคิดโพสต.ลงแต2ในโซเชียลตลอดการที่แชร- 
เรื่องทุกอย+างลงไปในโซเชียลนั้นไม+มีผลดีเลย และอาจทําให@คนอื่นมองคุณในทางที่ไม+ดีด@วย 
        7. ไม#สนใจสิ่งรอบข/าง อาจจะมีข'าวออกมาเยอะว'าเล'นโทรศัพท'ที่ป%ายรถเมล- แล#วมีโจรมาขโมยของในกระเป5าโดยแบบ 

ไม#รู&ตัวแสดงได&ว#าคุณติดมือถืออย#างหนักแล&ว 
        8. เสพติดการเซลฟ-.  เดี๋ยวนี้ใคร ๆ ก็เริ่มติดการถ-ายรูป ก-อนจะทําอะไรทั้งหมดถึงขนาดถ*ายรูปในทุกอิริยาบถ บางคนถึง 
ขนาดอัดวิดีโอลงโซเชียลกันเลย เช็คอินทุกที่แบบนี้อาจจะทําให(เกิดอันตรายกับตัวเองได( เพราะอาจจะมีผู,ไม.หวังดีอาจจะตามไป 
หาคุณในที่นั้นก็ได1 

มือถือเป'นอีกทางเลือกหนึ่งที่ใช4ในป5จจุบัน เพราะใครก็ใช+กันสะดวกสบายในการติดต5อ ในการค+นหาสถานที่หรือใน 

การใช&ข"อมูลแต#ยังไงมือถือก็ไม&สามารถแสดงความรู1สึกเท&ากับการที่ได1คุยกัน มองหน&ากันมากกว+าที่จะมานั่งก&มหน&าแล&วคุยกัน       
ผ"านโทรศัพท+ ฉะนั้นควรใช+โทรศัพท0 อย3างพอดีอย3างรู+เวลา ควรให&เวลาความสําคัญกับคนรอบข&าง ครอบครัว และที่สําคัญคือ  
“ตัวเอง” หากิจกรรมเสริม เช+น ไปวัดทําบุญ อ"านหนังสือที่ชอบ ฟ0งเพลงที่ชอบ หรือไปเที่ยวอย"าปล"อยเวลาไปกับมือถือโดย 

เปล$าประโยชน, 

 

      บรรณานุกรม 
7 สัญญาณอันตราย ถึงเวลาต)องวางสมาร.ทโฟนเสียท.ี  ค"นเมื่อ 13 กุมภาพันธ* 2563, จาก http://health.kapook.com/view94005.html.  

 

 *บรรณารักษ(ปฏิบัติการ งานบริการสารสนเทศอิเล็กทรอนิกส+ สํานักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
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