
KM : HA National Forum 25th

“มือตบพบคนช่างฝัน สรา้งสรรค ์Good Health and Well-being”

วิทยากร : ทีม Good Health ต านานนักกีฬาวอลเลยบ์อล 7 เซียน --> วิลาวลัย ์ อภิญญาพงศ ์(ก๊ิฟ), มลิกา กนัทอง (ป)ู, วรรณา  บวัแก้ว (นา)
ทีม Well-being --> ผศ. นพ.ภริูพงศ ์จนัทิมา (คณะแพทยศาสตร ์มช.), รศัมีแข  ฟ้าเก้ือล้น (นางสาวเชียงใหม่ในดวงใจ ปี 2568 และ 2567)
อ านวยการถกแถลงโดย : พญ.ปิยวรรณ ล้ิมปัญาเลิศ (ผอ.สรพ.)



ทีม Good Health : ต านานนักกีฬาวอลเลยบ์อล 7 เซียน
จากสนามแข่งระดับโลกสู่บทเรียนชีวิต นักกีฬาท่ี

ประสบความส าเรจ็ไม่ได้เป็นเพียงผู้ท่ีแขง็แกร่งทางร่างกาย  
แต่ต้องมี “จิตใจท่ีไม่ยอมแพ้” มาร่วมฝึกฝน  + พลังของ 
“Team Work ” และบทเรียนจากชยัชนะและความพ่ายแพ้ ท่ี
สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพ และการ
ท างานในระบบสุขภาพ ผ่านการเล่าเรื่อง เล่าประสบการณ์ท่ี
ผา่นมาของ ต านานนักกีฬาวอลเลยบ์อล 7 เซียน



ทีม Well-Being : นางสาวเชียงใหม่ในดวงใจ ปี 2568 และ 2567
สขุภาพท่ีดีไม่ได้เป็นเพียงเรือ่งของโชคชะตา แต่เป็นผลลพัธ ์

ของพฤติกรรมท่ีถกูต้อง  Lifestyle Medicine การปรบัพฤติกรรม
เพื่อป้องกนัโรค จะเป็นแนวทางการสร้างสขุภาพท่ียัง่ยืน

สุขภาวะไม่ได้หมายถึง แค่ร่างกายท่ีแข็งแรง  แต่รวมถึง 
จิตใจท่ีมัน่คง และคณุภาพชีวิตท่ีดี   ซ่ึงเราสามารถค้นหาความสุข
ได้ผา่นประสบการณ์ของบคุคลท่ีต้องเผชิญกบัความท้าทายในชีวิต  
เพื่อเรียนรู้แนวทางการสร้างสมดุล และการสร้างพลงับวก เพื่ อ 
Well-being สขุภาวะท่ีดีในทุกมิติของชีวิต



ความสมดลุของสขุภาพกายและใจ

พืน้ฐานของชีวติทีม่คุีณภาพ

ความสมัพนัธร์ะหว่างสขุภาพกาย และสขุภาพใจเป็นส่ิงท่ีแยกจากกนัไม่ได้ เมื่อร่างกาย
แขง็แรง จิตใจกจ็ะเข้มแขง็ตามไปด้วย ในทางกลบักนั จิตใจท่ีมัน่คงกจ็ะเป็นแรง
ขบัเคล่ือนให้เราดแูลร่างกายได้อย่างสม า่เสมอ โดยเฉพาะในวิชาชีพท่ีต้องรบัผิดชอบ
ชีวิตผูอ่ื้น การมีสขุภาพท่ีสมบรูณ์แขง็แรงจึงไม่ใช่เพียงเร่ืองส่วนตวั แต่ยงัส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการให้บริการผูป่้วย



การออกก าลงักายเป็นกญุแจส าคญัในการเสริมสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ช่วย
เพ่ิมความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ท าให้มีความอดทน และสามารถรบัมือกบัสถานการณ์ฉุกเฉิน
ได้ดีย่ิงขึ้น ซ่ึงเป็นส่ิงจ าเป็นอย่างย่ิงส าหรบับุคลากรทางการแพทยท่ี์ต้องท างานในสภาวะความ
กดดนัสงู และต้องใช้ร่างกายอย่างต่อเน่ือง

หลายคนมกัเผชิญกบัความท้าทายในการออกก าลงักายอย่างสม า่เสมอ ไม่ว่าจะเป็น
ความรู้สึกขี้เกียจหรือความลงัเลใจ   วิธีการเอาชนะความรู้สึกเหล่าน้ี คือ การปรบัเปล่ียน
มมุมอง: 

- มองการออกก าลงักายไม่ใช่เพียงเพ่ือตัวเองเท่านั้น  แต่เป็นการดูแลร่างกายให้
แขง็แรงเพ่ือสามารถดแูลผูอ่ื้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

- ตัง้เป้าหมายท่ีชดัเจน และสร้างแรงจงูใจท่ีมีความหมายส าหรบัตนเอง  
- หากิจกรรมการออกก าลงักายท่ีช่ืนชอบและสนุก เพ่ือให้รู้สึกว่าเป็นกิจกรรมท่ีต้องการ

ท า ไม่ใช่ส่ิงท่ีถกูบงัคบั

การออกก าลงักาย : เสริมสรา้งรา่งกายและจิตใจท่ีแขง็แรง



การดแูลสขุภาพจิต : รกัษาสมดลุในโลกท่ีเตม็ไปด้วยความกดดนั

สขุภาพจิตเป็นอีกด้านหน่ึงท่ีส าคญัไม่น้อยไปกว่าสขุภาพกาย โดยเฉพาะส าหรบับุคลากรทาง
การแพทยท่ี์ต้องเผชิญกบัความเครียด และความกดดนัจากการท างานอยู่เสมอ การดแูลสุขภาพจิต
สามารถท าได้หลายวิธี:

- เลือกบริโภคส่ือท่ีสร้างสรรค์ – หลีกเล่ียงการเสพส่ือท่ีมีเน้ือหาเชิงลบหรือก่อให้เกิด
ความเครียด
- ฝึกการ “อ่านแต่ไม่อิน” – เรียนรู้ท่ีจะรบัรู้ข้อมลูโดยไม่ให้ส่งผลกระทบต่อจิตใจมากเกินไป
- หลีกเล่ียงการอยู่ใกล้ชิดกบัคนท่ีมีพลงังานลบ – พยายามรกัษาระยะห่างจากส่ิงแวดล้อม
ท่ีบัน่ทอนสขุภาพจิต
- หาเวลาพกัผอ่นและท ากิจกรรมท่ีช่ืนชอบ – สร้างสมดลุระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตวั



ข้อคิดและก าลงัใจจากทีม Good Health

วิลาวณัย ์อภิญญาพงศ ์(ก๊ิฟ)
  “บุคลากรทางการแพทยไ์มต่่างจากนักกีฬาทีมชาติ เราไม่ได้ท างานเพ่ือตวัเองเท่านัน้ แต่เพ่ือคนอ่ืนด้วย 
เมื่อรู้สึกเหน่ือยหรือถกูวิจารณ์ ให้นึกถึงนักวอลเลยบ์อลทีมชาติไทย ว่าเราไม่ได้ท้อหรือถกูต่อว่าเพียงคน
เดียว จงภมิูใจในหน้าท่ีท่ีท า เพราะไม่ใช่ว่าใครกท็ าได้ ทนและก้าวข้ามความท้อแท้ไปให้ได้ แต่ส่ิงท่ีจะท าให้
เราต่อสู้ได้ คือความแขง็แรงทัง้ร่างกายและจิตใจ”

มลิกา กนัทอง (ป)ู
  “อาจมีคนคาดหวงัให้เราท าอะไรให้ดี ให้สมบูรณ์แบบ แต่ในความเป็นจริงไม่มีใคร
สมบูรณ์แบบไปทุกอย่าง ก่อนท่ีจะให้มีใครมาให้ก าลงัใจเรา อยากให้ทุกคนให้ก าลงัใจตวัเอง
ก่อน ขอให้เข้มแขง็ สู้ และท าหน้าท่ีของตวัเองให้ดีท่ีสดุ”

วรรณา บวัแก้ว (นา)
  “อยากให้บุคลากรทางการแพทยทุ์กท่านภมิูใจในตวัเอง เหมือนท่ีพวกเราภมิูใจ
ในการรบัใช้ประเทศชาติ ทุกท่านกเ็ป็นหน่ึงในนัน้ ท่ีดแูลคนทัง้ประเทศ”



รศัมีแข ฟ้าเก้ือล้น
  “บุคลากรทางการแพทยทุ์กคนมีมลูค่ามาก ต้องรู้จกัคณุค่าของตนเอง 
อยากให้ทุกคนรกัษาสขุภาพให้แขง็แรง ขอให้ภมิูใจในอาชีพ และในตนเอง 
ทุกคนมีคณุค่าต่อคนไทยทุกคน”

ผศ.นพ.ภริูพงศ ์จนัทิมา

ได้แบ่งปันมุมมองจากประสบการณ์ในฐานะแพทยว่์า “นอกจากกายส าคญัแล้ว 
ใจเราก็ส าคญัด้วย ควรสร้างสมดุลทัง้สองอย่าง เมื่อเจออะไรท่ีกระทบจิตใจ 
อย่าลืมความตัง้ใจของเราท่ีมีต่อผู้ป่วย เมื่อไรท่ีคิดว่าเราไม่มีคุณค่า หรือมีคน
ด้อยค่าเรา อย่าลืมว่าเราอาจเป็นโลกทัง้ใบของใครหลายๆ คนได้”

ข้อคิดและก าลงัใจจาก ทีม Well-Being 



บทสรปุ : การสรา้งสมดลุเพ่ือชีวิตทส่ีมีคณุภาพ

การดูแลสุขภาพกายและจิตใจอย่างสมดุลและต่อเน่ือง เป็นส่ิงส าคญัส าหรบั
บุคลากรทางการแพทย ์ ผู้ซ่ึงต้องทุ่มเทแรงกาย แรงใจในการดูแลผู้ป่วย  การเรียนรู้
จากประสบการณ์ของนักกีฬาระดบัชาติช่วยให้เห็นว่า “การท างานเพ่ือส่วนรวมต้อง
อาศยัทัง้ความแขง็แกร่งของร่างกาย และความเข้มแขง็ของจิตใจ”

ในยามท่ีรู้ สึกท้อแท้หรือขาดแรงใจ ให้นึกถึงว่า “งานท่ีท ามีคุณค่า และ
ความหมายต่อผู้อ่ืนมากเพียงใด รวมทัง้ ให้ความส าคญักบัการดูแลตนเองไม่น้อยไป
กว่าการดูแลผู้อ่ืน” เพราะการมีสุขภาพท่ีดีทัง้กายและใจไม่เพียงแต่ช่วยให้มีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดีเท่านัน้  แต่ยงัเป็นพื้นฐานส าคญัท่ีท าให้สามารถมอบการดูแลท่ีดีท่ีสุดให้กบั
ผูป่้วย และสงัคมได้อย่างยัง่ยืน



การได้เข้าเรียนรู้ใน Session น้ี เป็นการเรียนรู้ผา่น Edutainment Talk 
ท่ีให้ทัง้สาระ และความบนัเทิง ผ่านเรื่องราว เรื่องเล่า ท่ีเป็นการสร้างแรง
บนัดาลใจ โดยเช่ือมโยงกบัแนวคิดของ สุขภาพกาย สุขภาพใจ และการใช้
ชีวิตอย่างมีคณุภาพ   ผ่านมุมมองของบุคคลท่ีประสบความส าเรจ็ในเส้นทาง
ท่ีแตกต่างกนั เพ่ือเข้าใจหลกัการดูแลสุขภาพเชิงป้องกนั และพฤติกรรมท่ี
น าไปสู่ Good Health และการค้นพบแนวทางในการสร้างสุขภาวะท่ีสมดุลทัง้
ทางกายและใจ (Well-being)
สขุภาพท่ีดีและความเป็นอยู่ท่ีสมดลุ (Good Health and Well-being) ไม่ได้เกิดขึน้จากการดแูลสขุภาพเพียงมิติเดียว   

แต่เป็นผลลพัธข์องการผสานกนัระหว่าง “ร่างกาย  จิตใจ  และแรงบนัดาลใจ”



“สุขภาพดแีละคุณภาพชวีติทีด่ ีเร่ิมตน้ไดจ้ากตัวเรา”

ขอบคณุขอ้มลูจาก 1. https://www.qualitythestory.com/volleyball_dreamer/...
                       2. โครงรา่งเนือ้หาบทสรุปจากการประชมุ HA National Forum ครัง้ที่ 25

3.. ขอบคณุภาพวิทยากรทกุทา่นจากสื่อตา่ง ๆ                               

https://www.qualitythestory.com/volleyball_dreamer/
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