


TABLE OF CONTENTS 

What is well-being ?2

Executive talk1

How to support medical students’ 
transition to doctors

Basic concepts of resilience 
among medical students  
and residents

6

Perspective of Gen-Z medical 
students toward well-being  
in medical schools

8

Ending student mistreatment10

Burnout and clinical performance 
among clinical teachers

13

Duty hour and well-being 
of trainees16

22

LGBTQ+ in medical schools: 
Where are we now ?

18

28

Student engagement in  
curriculum and medical schools

32

Effective mentoring systems 
to enhance students’ well-being

34

“ใส่่ใจ” by ศิิริิราช 
AI กัับการใส่่ใจสุุขภาพอารมณ์์ 

37

Education movement40

Click & Go with technology

สร้างการเรีียนรู้้�อย่่างมีีสุุข 
ด้้วย positive psychology

SHEE sharing

Gallery & Upcoming events76

Grit and medical education

SHEE research

48

สติิและความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 
เคร่ื่�องมืือสำำ�คัญในการพัฒนาทัักษะ
ด้้านบุุคคล

26

30 How to cultivate 
growth mindset in students

Contributors79

44

46

Flipped classroom52

Preparing academic  
slide presentation61

4



TABLE OF CONTENTS 

Effective mentoring systems 
to enhance students’ well-being

	ก ารจัดการเรีียนการสอนในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์สุุขภาพ
เป็็นบริิบทการเรีียนรู้้�และการทำำ�งานที่่�หนััก การบริิหารจัดการหลัักสููตร 
จะสนใจเฉพาะการนำำ�เสนอเนื้้�อหาวิิชาการอย่่างเดีียวไม่่ได้้ ผู้้�อ่านทุุกท่าน 
คงได้้มีีประสบการณ์์พบเห็็นผู้้�เรีียนที่่�มีีปััญหาในการเรีียนหรืือการทำำ�งาน 
จนเรีียนไม่่จบ ซ่ึ่�งไม่่ได้้มีีต้้นเหตุุมาจากความบกพร่่องในด้้านวิชิาการ แต่่เป็็นเพราะปััญหา
ทางจิติใจ ความเครีียด เป็็นโรคทางจิิตเวช หรืือหมดไฟ   ดังันั้้�นในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์สุุขภาพ ผู้้�สอนพึึงใส่่ใจใน
เร่ื่�องความอยู่่�ดีมีีสุุขของผู้้�เรีียนและบุุคลากรทุกระดัับ ทั้้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจด้้วย ในวารสารฉบัับนี้้�ทางทีีมงานจึึง
ได้้รวบรวมประเด็็นที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความอยู่่�ดีมีีสุุขในโรงเรีียนแพทย์มาจัดัเป็็น theme “Well-being in medical 
schools” โดยหวังัว่่าจะช่่วยให้้แนวทางในการพัฒันาระบบการดููแลกายใจ และสภาพแวดล้อมในการเรีียนรู้้� 
ในโรงเรีียนแพทย์ ที่่�จะช่่วยให้้ผู้้�เกี่่�ยวข้้องทุุกคนมีีความสุุขในการเรีียนและการทำำ�งานในโรงเรีียนแพทย์	

รศ. ดร. นพ.เชิิดศัักดิ์์� ไอรมณีีรััตน์์
ผู้้�อำำ�นวยการศููนย์์ความเป็็นเลิิศด้้านการศึึกษาวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ
คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดล

Executive talk 

	 ทางทีีมงานได้้พยายามรวบรวมบทความจากผู้้�
เช่ี่�ยวชาญหลายท่่าน จากหลายสถาบัันการศึึกษา ที่่�นำำ�เสนอ
ประเด็็นที่่� น่่าสนใจเกี่่�ยวกัับการดููแลความอยู่่�ดีี มีี สุุขใน
โรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ มี การให้้แนวคิิดและหลัักการ
พ้ื้�นฐานในการดููแลสุุขภาวะ ตั้้ �งแต่่การทำำ�ความเข้้าใจความ
หมายของ ความอยู่่�ดีมีีสุุข (Well-being),   การวางระบบ 
ช่่วยส่่งเสริิมการปรัับตััวของนัักศึึกษาแพทย์์เข้้าสู่่�บทบาท 
ของแพทย์์,   การสร้้าง resilience (ความสามารถในการ 
ปรัับตััวตอบสนองต่่อความเครีียด), มุมมองในเรื่่�องความอยู่่�ดี
มีีสุุขของผู้้�เรีียนในยุุค Gen Z, การปฏิิบััติิต่่อนัักศึึกษาอย่่าง 
ไม่่เหมาะสม (student mistreatment), ภาวะหมดไฟ 
(Burnout), ชั่่ �วโมงการทำำ�งาน (duty hour) กั บความอยู่่�ดี 
มีีสุุขของผู้้�รับการฝึึกอบรม, ไปจนถึึงหลัักการดููแลสุุขภาวะ
ของผู้้�เรีียนที่่�มีีความหลากหลายทางเพศ 
	 ในวารสารฉบัับนี้้�ได้้มีีการนำำ�เสนอแนวทางการ
สร้้างเสริิมสุุขภาวะให้้แก่่นัักศึึกษาหลายอย่่าง อาทิิ การใช้้หลััก 
positive psychology ในการสอน, การสร้้างความเมตตา
กรุุณาต่่อตนเอง (self-compassion,)     การพััฒนาความ
มุุมานะ (grit) ในตััวผู้้�เรีียน,   การสร้้าง growth mindset,  
การสร้้างการมีีส่่วนร่่วมของผู้้�เรีียนในหลัักสููตร (student 
engagement), การสร้้างระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา (mentoring 
system), และการใช้้ AI มาช่่วยดููแลสุุขภาวะผ่่าน mobile 
application

	 นอกจากเน้ื้�อหาเกี่่�ยวกัับการดููแลสุุขภาวะอัันคัับคั่่�ง
ข้้างต้้นแล้้ว วารสาร SHEE journal ในฉบัับนี้้�ยัังคงนำำ�เสนอ 
column ประจำำ�ต่างๆ เช่่นเคย ได้้แก่่ Education movement 
มีีการเสนอแนวทางการปรัับเปลี่่�ยนในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์
สุุขภาพที่่�จะช่่วยส่่งเสริิมความอยู่่�ดีมีีสุุขของครููและนัักเรีียน 
เกร็็ดความรู้้�ในการทำำ�วิจััยทางการศึึกษานำำ�เสนอประเด็็นเกี่่�ยว
กัับมาตรวััดที่่�ใช้้ในการเก็็บข้้อมููล เน้ื้�อหาทางเทคโนโลยีีการ
ศึึกษา (Click & Go with technology) ฉบัับนี้้�นำำ�เสนอ  
Application Daylio Journal ซ่ึ่�งสามารถใช้้ติิดตามอารมณ์์
ของผู้้�ใช้้งาน
	 วารสารฉบัับนี้้�ทางทีีมงานนำำ�เสนอบทความวิิชาการ
พิิเศษสองเรื่่�อง ที่่�น่่าจะเป็็นประโยชน์อย่่างยิ่่�งต่่อครููในยุุคปััจจุุบััน
คืือเรื่่�อง ห้องเรีียนกลัับทาง (flipped classroom) โดยอาจารย์์
พรพรรณ และ การเตรีียม Slide สำ ำ�หรัับการนำำ�เสนอทาง
วิิชาการโดยอาจารย์์ตรีีภพ
	 ทางทีีมงานหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าเน้ื้�อหาที่่�นำำ�เสนอนี้้�
จะช่่วยสร้้างความเข้้าใจเก่ี่�ยวกับการดููแลความอยู่่�ดีมีีสุุข 
(well-being) ในโรงเรีียนแพทย์์ให้้แก่่ผู้้�อ่านทุุกท่าน ทำ ำ�ให้้
อาจารย์รู้้�จักเครื่่�องมืือ หรืือวิิธีีการต่่างๆที่่�จะช่่วยสร้้างสภาพ
แวดล้อมในการเรีียนและการทำำ�งานที่่�น่่าอภิิรมย์์ และทำำ�ให้้
ทุุกคนอยากมาเรีียนและมาทำำ�งานดููแลผู้้�ป่วยกัันโดยไม่่ถููก
กดดันมากเกิินควร  หากท่านใดที่่�ได้้ลองนำำ�วิิธีีการที่่�มีีการนำำ�
เสนอในวารสารไปใช้้แล้้วประสบปััญหา ไม่่รู้้�จะทำำ�อย่่างไรดี 
มีีข้้อสงสััยประการใด ก็ สามารถติิดต่่อสอบถามกลับมาได้้ที่่�
ศููนย์์ SHEE นะครัับ ทางทีีมงานของเรายิินดีีช่่วยเหลืือ 
ทุุกท่านเสมอครัับ 1



What is Well-being ?

รศ. พญ.สุุภิิญญา อิินอิิว 
ภาควิิชากุุมารเวชศาสตร์์  
คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล

 	คำ ำ�จำำ�กััดความของ well-being ตาม
พจนานุุกรม หมายถึึง ความอยู่่�ดีมีีสุุข ซ่ึ่�ง well-being 
ไม่่ได้้จำำ�กััดความเพีียงแค่่ความสุุข หรืือ การมีสุุขภาพ
จิิตที่่�ดีีเพีียงอย่่างเดีียว  แต่่ยัังครอบคลุุมถึึงการดำำ�เนินิ
ชีีวิิตที่่�ดีีด้้วย ดังันั้้�น well-being จึึงหมายถึึง สุุขภาพ
ร่่างกายที่่�ดีี ความรู้้�สึึกทางอารมณ์์เชิงิบวก ความสุุข
ความพึึงพอใจในตนเอง การมีอำำ�นาจควบคุุมชีีวิิต
ตนเอง ตั้้�งเป้้าหมายความสำำ�เร็็จ มีีความสัมัพันัธ์์ที่่�ดีี
กัับคนรอบข้้าง และสามารถพัฒันาศักัยภาพของ
ตนเอง มีีการใช้้ชีีวิิตไม่่ว่่าจะเร่ื่�องการเรีียน การทำำ�งาน 
และการอยู่่�ในสังัคมได้้อย่่างผาสุุก

	 “Well-being is more than happiness”

 	 Well-being จะกล่่าวรวมตั้้�งแต่่ social  

well-being, emotional/psychological well-being, และ 

physical well-being ในบางครั้้�งเราจะพููดถึง subjective 

well-being ซ่ึ่�งมีีความหมายเช่่นเดีียวกัับ positive mental 

health โดยคำำ�จำำ�กัดความของ positive mental health ที่่�

องค์์การอนามััยโลกได้้ให้้นิิยามไว้้คืือ  “ภาวะความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีที่่�

บุุคคลนั้้�นตระหนัักถึึงความสามารถของตนเอง สามารถรัับมืือ

กัับความเครีียดที่่�เข้้ามาในชีีวิิต สามารถทำำ�งานได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิผล จนก่่อให้้เกิิดประโยชน์ต่่อชุุมชนและสัังคม” ดังนั้้�น 

well-being จึงครอบคลุุมถึึงการรัับรู้้�ว่าชีีวิิตเป็็นไปได้้ด้้วยดีี

 	 ความรัับรู้้�ของแต่่ละบุุคคลนั้้�น ตนเองจะเป็็นผู้้�

ตััดสินที่่�ดีีที่่�สุุด  การรัับรู้้�ในเรื่่�องความสุุข ยั งเกิิดจากความ

สมดุุลของอารมณ์์ทางด้้านบวกและด้้านลบ ความรู้้�สึกทาง

อารมณ์์ในด้้านบวกจะแสดงออกถึึงความสามารถในการเรีียน 

การปฏิิบััติิงาน การใช้้ชีีวิิตในสัังคม การรัับมืือกัับปััญหา การ

จััดการความเครีียดอย่่างเหมาะสม  ในทางกลัับกััน ความรู้้�สึก

ทางอารมณ์์ในด้้านลบจะแสดงออกถึึงการมีีอารมณ์์แปรปรวน 

ความวิิตกกัังวล อารมณ์์ซึึมเศร้า เกิิดการแยกตััว และมุุมมอง

ในทางลบต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต

 	 Carol Ryff ได้้กล่่าวถึึง ความผาสุุกทางจิิตใจ 

(psychological well-being) ซ่ึ่�งประกอบด้้วย 6 องค์์

ประกอบ คืื อ 1.การยอมรัับตนเอง (self-acceptance)  

2.การมีีจุุดมุ่่�งหมายในชีีวิิต (purpose in life) 3.การมีี

อิิสระทางความคิิด  (autonomy) 4.การพััฒนาความ

สามารถของตน (personal growth) 5.ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี

กัับบุุคคลอื่่�น (positive relationships with others)  

และ 6.ความสามารถในการจััดการสิ่่�งรอบตััว (environment 

mastery) นอกจากนี้้� การที่่�บุุคคลจะมีีความผาสุุกทาง

จิิตใจ ยั ังมีีผู้้�กล่่าวเพิ่่�มเติิมถึึงองค์์ประกอบอื่่�น ๆ ด้้วย  ทั้้  �ง

การนัับถืือตนเอง การมองโลกในแง่่ดีี การมีีจิิตวิิญญาณ 

และการตระหนัักในการสร้้างคุุณประโยชน์ต่่อสัังคม

 	 ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของนัักศึึกษาแพทย์์เป็็นปััจจััย

สำำ�คัญต่่อผลสััมฤทธิ์์�ทางการศึึกษา การศึึกษาในต่่าง

ประเทศพบว่่า การเจ็็บป่่วยทางจิิตมีีผลต่่อการเรีียนแพทย์์ 

การศึึกษาของอาจารย์์พนม เกตุุมาน และคณะ พบว่่า 

นัักศึึกษาแพทย์์ที่่�ไม่่ประสบความสำำ�เร็็จทางการศึึกษา 

ส่่วนใหญ่่มีีปััญหาทางสุุขภาพจิิตและป่่วยเป็็นโรคทางจิิตเวช 

และบางส่่วนมีีปััญหาด้้านบุุคลิิกภาพร่่วมด้้วย งานวิิจััยนี้้�ยััง

พบว่่า อั ตราการไม่่ประสบความสำำ�เร็็จทางการศึึกษาของ

งานวิิจััยนี้้�ต่ำำ��กว่่าในต่่างประเทศ  เนื่่�องจากความรุุนแรงของ

โรคทางจิิตเวชที่่�พบอาจแตกต่่างกััน และโรงเรีียนแพทย์์ได้้

มีีการจััดระบบการให้้คำำ�ปรึึกษาที่่�มุ่่�งเป้้าหมายให้้นัักศึึกษา

แพทย์์เริ่่�มมารัับบริิการ ขอรัับคำำ�ปรึึกษาเมื่่�อเริ่่�มมีีอาการ

หรืืออาการน้้อย มี ระบบการค้้นหานัักศึึกษาที่่�เริ่่�มป่่วยเพื่่�อ 

ช่่วยเหลืืออย่่างรวดเร็็ว ทำ ำ�ให้้นัักศึึกษาสามารถเรีียนและ

ประสบความสำำ�เร็็จทางการศึึกษาได้้
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What is Well-being ?  	 ความอยู่่�ดีมีีสุุขเชื่่�อมโยงกัับผลการเรีียนที่่�ชััดเจน  

โดยพบว่่าหากความอยู่่�ดีมีีสุุขที่่�ไม่่ดีี นั กศึึกษาจะมีีผลการเรีียน

ที่่�แย่่ลง ไม่่ว่่าจะเป็็นปััญหาทางด้้านสุุขภาพกาย ด้้านอารมณ์์ 

ปััญหาการเข้้ากัับเพื่่�อน อัตราความเหนื่่�อยหน่่ายที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ขาด

ความเห็็นอกเห็็นใจซ่ึ่�งกัันและกััน ภาวะหมดไฟ และปััญหาทาง

สุุขภาพจิิต ปั ญหาเหล่่านี้้�ล้้วนนำำ�ไปสู่่�ผลสััมฤทธ์์ทางการเรีียนที่่�

ต่ำำ��ลง นอกจากนี้้�ปััจจััยภายนอกก็็มีีส่่วนสำำ�คัญ เช่่น การคััดกรอง

นัักศึึกษาที่่�มีีปััญหาการจััดการความเครีียด และ สภาพแวดล้อม

การเรีียนรู้้�  การศึึกษาในต่่างประเทศพบว่่า ช่ วงเวลาที่่�เครีียด

ที่่�สุุดในการเรีียนแพทย์์ คืือ ตอนขึ้้�นชั้้�นคลิินิิก ซ่ึ่�งเป็็นช่่วงเวลาที่่�

ท้้าทายความคาดหวััง บทบาท และความรัับผิิดชอบของ

นัักศึึกษาแพทย์์ ดั งนั้้�นบรรยากาศในการเรีียนรู้้�จึงมีีส่่วนสำำ�คัญ

ซ่ึ่�งจะส่่งผลต่่อการพััฒนาของผู้้�เรีียน จากการศึึกษาวิิจััยของ

อาจารย์์กนกพร สุ ขโต และคณะ พบว่่า นั กศึึกษาแพทย์์ชั้้�น

คลิินิิกให้้ความสำำ�คัญต่่อการราวน์์วอร์์ดเป็็นอย่่างยิ่่�ง โดยปััจจััย

ที่่�ส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพการเรีียนรู้้�บนหอผู้้�ป่วย คืื อ อาจารย์์

และแพทย์์ประจำำ�บ้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นทััศนคติิ บุ คลิิก และ 

วิิธีีการสอน นอกจากนี้้� ปั จจััยด้้านผู้้�เรีียนและปััจจััยทาง 

สิ่่�งแวดล้อม เช่่น บุ คลิิกของนัักศึึกษาแพทย์์ การปรัับตััวและ

ความสามารถในการจััดการความเครีียด จำ ำ�นวนนัักศึึกษา 

ระยะเวลาในการสอน ภาระงาน ก็ ส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพ 

ของการเรีียนรู้้�ด้้วยเช่่นกััน ดั งนั้้�น การส่่งเสริิมบรรยากาศใน 

การเรีียนจะส่่งผลต่่อความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของนัักศึึกษาแพทย์์ เพิ่่�ม

ประสิิทธิิภาพทางการศึึกษา เกิิดความคิิดสร้้างสรรค์์ และทำำ�ให้้

นัักศึึกษาประสบผลสำำ�เร็็จในการเรีียน

 	 การมีี physical well-being ที่่�ดีี ย่่อมส่่งผลต่่อการ

เรีียนรู้้�  และการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัน โดยพบว่่า ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี

เชื่่�อมโยงกัับสุุขภาวะการนอนหลัับที่่�ดีี ส่ งผลต่่อการทำำ�งานของ

ระบบประสาทอััตโนมััติิ และระบบภููมิคุ้้�มกััน ในการศึึกษาของ

อาจารย์์สุุภิิญญา อิ นอิิว และคณะ เกี่่�ยวกัับคุุณภาพของการ

นอนหลัับกัับผลสััมฤทธิ์์�ทางการเรีียน พบว่่า นักศึึกษาแพทย์์ที่่�ม่ีี�

คุุณภาพของการนอนหลัับที่่�ไม่่ดีี พบมากถึึงร้้อยละ 64.7 และ

ยัังพบว่่านัักศึึกษาแพทย์์ที่่�รัับรู้้�ว่าตนเองมีีปััญหาด้้านการเรีียน

จะมีีคุุณภาพในการนอนหลัับที่่�ไม่่ดีีด้้วย นอกจากนี้้�ยัังศึึกษา

เรื่่�องการออกกำำ�ลังกายกัับอารมณ์์เศร้า ความผาสุุกทางจิิตใจ 

และภาวะหมดไฟ ซ่ึ่�งดำำ�เนิินการศึึกษาในช่่วงโควิิด 19 ผลการ

ศึึกษาพบว่่า การไม่่ออกกำำ�ลังกายและการออกกำำ�ลังกายน้้อย

กว่่ามาตรฐานที่่�กำำ�หนด  พบในนัักศึึกษาแพทย์์ถึึงร้้อยละ 

59.6 อารมณ์์เศร้า พบร้้อยละ 30.2 ความวิิตกกัังวลและนอน

ไม่่หลัับ พบร้้อยละ 30.7 มีภาวะหมดไฟทั้้�ง 3 ด้้าน คืือ ด้้าน

ความเหนื่่�อยล้้าทางอารมณ์์ พบร้้อยละ 89.4  ด้้านการรัับรู้้�ถึง

ความห่่างเหิินของคนรอบข้้าง พบร้้อยละ 32.4 ด้้านการรัับรู้้�

ถึึงการขาดการประสบความสำำ�เร็็จ พบร้้อยละ 21 ดั งนั้้�นการ

ส่่งเสริิมการนอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ นอนหลัับอย่่างมีี

คุุณภาพดีี การออกกำำ�ลังอย่่างเหมาะสม ย่ ่อมส่่งผลต่่อ

ประสิิทธิิภาพของการเรีียนรู้้�และการปฎิิบััติิงานของนัักศึึกษา

 	 การจััดการความเครีียดและทัักษะในการแก้้ปััญหา

ก็็มีีความสำำ�คัญเช่่นกััน การนำำ�สติิ (mindfulness) การสอน

ทัักษะด้้านบุุคคล (soft skills) ที่่�นอกเหนืือจากความรู้้�ทางการ

แพทย์์ รวมถึึงระบบการช่่วยเหลืือนัักศึึกษาที่่�มีีปััญหาล้้วนเป็็น

องค์์ประกอบที่่�สำำ�คัญในการจััดหลัักสููตรแพทยศาสตร์์

 	 โดยสรุุป  เพื่่�อส่่งเสริิมความอยู่่�ดีมีีสุุขใน

นัักศึกษาแพทย์์ สถาบัันควรตระหนัักว่า ความอยู่่�ดีมีีสุุข

ของนัักศึกษาแพทย์์เป็็นส่ิ่�งสำำ�คัญ เป็็นความรัับผิิดชอบ

ร่่วมกัันของทุุกคน โดยเร่ิ่�มจากการมีกลยุุทธ์์ที่่�เน้้นเรื่่�อง

ความอยู่่�ดีมีีสุุข ระบบการคัดเลืือกนักศึกษาที่่�มีีความสนใจ

และต้้องการที่่�จะเรีียนแพทย์์เป็็นสำำ�คัญ เพื่่�อก่่อให้้เกิิดการ

รัับรู้้�ถึงจุุดมุ่่�งหมายแห่่งตน ควรมีการปรับหลัักสูตรให้้

เหมาะสมและทัันสมััยอยู่่�เสมอ มี การวััดและการประเมิินผล 

ที่่�ถููกต้องและเหมาะสม มี การสร้้างบรรยากาศที่่�ดีีในการ

เรีียนการสอน ก ารจัดสภาพแวดล้อมที่่�ส่่งเสริิมการเรีียนรู้้� 

มีีความสมดุุลระหว่่างการเรีียนรู้้� ภาระงาน และชีีวิิตส่วนตััว 

มีีการส่งเสริิมการดููแลสุุขภาพตนเอง จั ดประสบการณ์์

เสริิมทัักษะความสามารถในการพัฒนาตนเอง ให้้มีีทัักษะ

ทางสัังคม ปรับตััวและสามารถยืืดหยุ่่�นได้้ สามารถจัดการ

ความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�น รว มถึึงการจัดการอารมณ์์ตนเองได้้ 

มีีการบริิการด้านสุุขภาพทั้้�งทางกายและทางใจที่่�เข้้าถึึง 

ได้้ง่่าย มี การประเมิินความอยู่่�ดีมีีสุุขของนัักศึกษาด้้วย

เครื่่�องมืือที่่�ได้้มาตรฐาน และระบบอาจารย์ที่่�ปรึกษา เพื่่�อ

เป็็นส่่วนในการพััฒนานัักศึกษาและสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�

ดีีระหว่่างอาจารย์และผู้้�เรีียน เพื่่�อให้้นัักศึกษาบรรลุ

วััตถุประสงค์์ของการเรีียน และมีีความสามารถในการ

ประกอบวิิชาชีีพแพทย์์อย่่างมืืออาชีีพ
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รศ. พญ.จารุุริินทร์์ ปิิตานุุพงศ์์
 ภาควิิชาจิิตเวชศาสตร์์  

คณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสงขลานคริินทร์์

ชีีวิิตนัักศึึกษาแพทย์์ที่่�ต้้องถููกปรัับสมดุุล 

	 หลัักสููตรแพทย์จำำ�เป็็นต้้องเน้้นให้้นัักศึึกษาแพทย์เก่่งในด้้านการสร้างความสััมพัันธ์์กัับผู้้�ป่วย 
ทำำ�ให้้ผู้้�ป่วยรู้้�สึึก trust อุ่่�นใจ วางใจที่่�จะเปิิดเผยข้้อมููลความเจ็็บป่่วยทั้้�งหมด และยังัต้้องถููกฝึึกให้้ 
มีีเมตตา เข้้าใจและเห็็นใจผู้้�อื่�นหรืือมีี empathy ซ่ึ่�งเป็็นหัวัใจพื้้�นฐานของการเป็็นแพทย์ที่่�มีีหััวใจ 
ความเป็็นมนุุษย์์ ดังันั้้�นนักัศึึกษาแพทย์ต้้องถููกสอนให้้มีีทั้้�งความรู้้�และมีีคุุณลักษณะการเป็็นแพทย์ที่่�ดีี
และดีีพอสำำ�หรับัผู้้�ป่วย 

	 เริ่่�มจากการแต่่งกายเพื่่�อทำำ�ให้้ผู้้�ป่วยและญาติิเกิิด

ความรู้้�สึกไว้้วางใจในการฝากชีีวิิต จากการศึึกษาในประเทศไทย

ที่่�ผ่่านมาพบว่่า การใส่่เส้ื้�อกาวน์์ขาวจะทำำ�ให้้ร้้อยละ 92.2 

ของผู้้�ป่วยและญาติิรัับรู้้�ได้้ว่่าแพทย์์คนนั้้�นมีีองค์์ความรู้้�  เป็็น

มืือโปร หากในช่่วงวัันหยุุดถ้าแพทย์์อยากจะใส่่ชุุดสบายๆ 

มาดููแลผู้้�ป่วยนั้้�นพบว่่า ร้ อยละ 50.4 ของผู้้�ป่วยและญาติิยััง

คงรู้้�สึกพึึงพอใจต่่อการแต่่งกายในลัักษณะดัังกล่่าวเพีียงแต่่

แพทย์์ต้้องแต่่งกายให้้สุุภาพ ไม่่โป๊๊ ไม่่เปลืือย

	 หากเราเป็็นแพทย์์เพศทางเลืือก การแสดงออกต่่อ

เพศสภาพของเราจััดเป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คัญและส่่งผลต่่อความ

สััมพัันธ์์กัับผู้้�ป่วยและญาติิเช่่นเดีียวกััน การศึึกษาในประเทศไทย

พบว่่า ถึงแม้้ผู้้�ป่วยและญาติิส่่วนใหญ่่จะรู้้�สึกดีีและพึึงพอใจต่่อ

การแสดงออกทางเพศสภาพของแพทย์์เพศทางเลืือก แต่่มีี 

ผู้้�ป่วยและญาติิส่่วนหนึ่่�งที่่�เป็็นเพศชาย อายุุมาก มีระดัับการ

ศึึกษาที่่�ไม่่สููง อาจรู้้�สึกไม่่สบายใจต่่อการแสดงออกทางเพศ

สภาพของแพทย์์เพศทางเลืือกเหล่่านี้้�ได้้ ดังนั้้�นการแสดงออก

ทางเพศของแพทย์์อาจต้้องถููกจััดสมดุุลให้้มีีความเหมาะสม

และสร้้างสรรค์์ต่่อความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับผู้้�ป่วยแต่่ละราย 

	 ไม่่เพีียงแต่่การแสดงออกทางเพศและการแต่่งกาย

ที่่�ต้้องมีีความเหมาะสม สอดคล้้องกัับวิิชาชีีพ แต่่ inner need 

อื่่�นๆ ในตััวนัักศึึกษาแพทย์์ล้้วนต้้องถููกปรัับให้้เกิิดความพอดีี

และดีีพอขานรัับกัับ competencies การเป็็นแพทย์์ในด้้าน

ต่่างๆ ดั งนั้้�นมีีความเป็็นไปได้้ว่่า นั กศึึกษาแพทย์์ส่่วนหนึ่่�ง

อาจเกิิดความเครีียดจากการปรัับตััวหรืือปรัับตััวไม่่ได้้ จาก

การศึึกษาความชุุกของความเครีียดและโรคซึึมเศร้าใน

นัักศึึกษาแพทย์์ไทยพบว่่า ร้ อยละ 38.6 และ 8.1 ของ

นัักศึึกษาแพทย์์ทั้้�ง 6 ชั้้ �นปีี มี ความเครีียดในระดัับรุุนแรงสููง

และสููงมาก โดยความเครีียดที่่�เกิิดจากการเรีียนจััดเป็็น

ความเครีียดที่่�พบได้้มากที่่�สุุด ส่ วนความชุุกของโรคซึึมเศร้า

โดยใช้้แบบวััด PHQ-9 ในนัักศึึกษาแพทย์์ทั้้�ง 6 ชั้้�นปีี พบสููง

ถึึงร้้อยละ 11.2 ซ่ึ่�งสััดส่วนความชุุกที่่�พบในนัักศึึกษาแพทย์์

เพศชายและเพศหญิิงมีีขนาดใกล้้เคีียงกัันและจััดเป็็น 

ความชุุกที่่�มีีขนาดสููงกว่่าความชุุกที่่�พบในกลุ่่�มประชากร

ทั่่�วไป 

How to support medical students’ 
transition to doctors

เพราะหนทางการเป็็นแพทย์์ไม่่ได้้โรยดััวยกลีีบกุุหลาบ
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	 นอกจากนี้้�พบว่่านัักศึึกษาแพทย์์มีีแนวโน้้มดื่่�มสุุรา

ในอััตราที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�น โดยความชุุกของการดื่่�มสุุราในนัักศึึกษา

แพทย์์ในปีี พ.ศ.2559 พบร้้อยละ 26.6 ในขณะที่่�ในปีี 

พ.ศ.2560 พบความชุุกเพิ่่�มสููงขึ้้�นเป็็นร้้อยละ 53.3 โดย

เป็็นการดื่่�มสุุราในลัักษณะ harmful และ dependence 

ร้้อยละ 7 และสััดส่วนการดื่่�มสุุราในนัักศึึกษาแพทย์์เพศหญิิง

มีีแนวโน้้มเพิ่่�มสููงขึ้้�น โดยเหตุุผลส่่วนใหญ่่ที่่�นัักศึึกษาแพทย์์

ดื่่�มสุุราคืือ อยากลองและเพื่่�อสัังสรรค์์กัับเพื่่�อน อย่่างไร

ก็็ตามมีีนัักศึึกษาแพทย์์ส่่วนหนึ่่�ง

คืือ ร้อยละ 41.6 ดื่่�มสุุราเพื่่�อเป็็น

วิิธีี จััดการกัับความเครีียดของ

ตนเอง

	 คำำ�ถามคืือ นักศึึกษาแพทย์์มีีวิิธีีจััดการกัับความเครีียด

กัันอย่่างไร การดื่่�มสุุราคืือหนึ่่�งในวิิธีีจััดการความเครีียดที่่�พบ

บ่่อยในนัักศึึกษาแพทย์์ไทยจริิงหรืือ จากการศึึกษาในประเทศไทย

ที่่�ผ่่านมาพบว่่า นักศึึกษาแพทย์์ส่่วนใหญ่่ใช้้กลไกการแก้้ปััญหา

หรืือจััดการความเครีียดที่่�สร้้างสรรค์์ เช่่น acceptance, 

self-distraction, humor, venting อย่่างไรก็็ตามในสถาณการณ์์

ที่่�นัักศึึกษาแพทย์์เกิิดวิกฤตทางอารมณ์์ที่่�รุุนแรงหรืือมีีปััญหา

สุุขภาพจิิต จะทำำ�ให้้มีีแนวโน้้มเลืือกใช้้ maladaptive  

defense mechanism ได้้ และถ้้าปััญหาเหล่่านั้้�นมีีความ

เร้ื้�อรััง สุ ดท้ายอาจนำำ�ไปสู่่�ภาวะ burnout และคิิดลาออก

หรืือยุุติิการเรีียน การศึึกษาในประเทศไทยที่่�ผ่่านมาพบว่่า 

ร้้อยละ 23 ของนัักศึึกษาแพทย์์มีีความคิิดอยากลาออกเฉลี่่�ย 

1-2 ครั้้�งต่่อปีี โดยปััจจััยที่่�ทำำ�ให้้นัักศึึกษาแพทย์์คิิดอยากลาออก

คืือ การเรีียนที่่�หนัักและไม่่ชอบบรรยากาศการเรีียนที่่�มีีความ

ก้้าวร้้าว กดดันและตึึงเครีียด อย่่างไรก็็ตามปััจจััยที่่�ช่่วยทำำ�ให้้

นัักศึึกษาแพทย์์ยัังคงอดทนเรีียนต่่อจนจบการศึึกษาคืือ 

ความรัักในวิิชาชีีพแพทย์์ และต้้องการทำำ�ให้้พ่่อแม่่รู้้�สึกภููมิใจ 

	 สิ่่�งสำำ�คัญที่่�สุุดคืือ การศึึกษาในปีีล่่าสุุดนี้้�พบว่่า 

สุุขภาพจิิตที่่�แย่่ลงและความเหนื่่�อยหน่่ายต่่อการเรีียน หรืือ 

burnout มี ความสััมพัันธ์์ต่่อการลดระดัับความเมตตา การ

เข้้าถึึงหััวใจของผู้้�ป่วย หรืือ empathy ของนัักศึึกษาแพทย์์ 

ดัังนั้้�นการมีีภาวะสุุขภาพจิิตที่่�ดีีจะเป็็นปััจจััยป้้องกัันการ

ถดถอยของ empathy ได้้

	 จะเห็็นได้้ว่่าหากบรรยากาศการเรีียนแพทย์์

ช่่วยส่งเสริิมความสุุข  สร้้างเสริิมสุุขภาพจิิตเชิิงบวกที่่�ดีี 

มีีการสอนที่่�เป็็นกััลยาณมิิตร มี การชื่่�นชม ให้้กำำ�ลังใจ  

ให้้โอกาสและตั้้�งเป้้าหมายการดููแลผู้้�ป่วยเฉพาะราย 

ให้้กัับนัักศึกษาแพทย์์เพื่่�อทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึึกมีคุุณค่า  

มีีส่่วนร่่วมได้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งของทีีมรัักษา ลดการตำำ�หนิิ 

ต่่อว่่า หรืือเมิินเฉยไม่่สนใจ ก็จะทำำ�ให้้กระบวนการสร้้าง

แพทย์์เกิิดผลสััมฤทธิ์์�ที่่�งดงาม นั่่ �นหมายถึงได้้แพทย์์ที่่�มีี

หััวใจรัักในวิิชาชีีพและประสบความสำำ�เร็็จในการเรีียน 

ไม่่มีีความคิิดอยากลาออก ภูมิิใจในตััวเองที่่�ได้้เป็็นแพทย์์

ที่่�เป่ี่�ยมความดีีดั่่�งครููแพทย์์ต้้นแบบที่่�เป่ี่�ยมด้้วยความ

เมตตา และเมื่่�อใจของนัักศึกษาแพทย์์มีีสุุขต่่อการเป็็น

แพทย์์ย่่อมส่่งผลดีีย้้อนกลับไปสู่่�การดููแลผู้้�ป่วยที่่�ดีีต่่อไป

ในอนาคตนั่่�นเอง                  
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  	 Resilience สำำ�หรับัในวัตัถุ หมายถึึง 
ความยืืดหยุ่่�น หรืือคุุณสมบััติิที่่�สามารถคืืนตัวัได้้ เม่ื่�อ
รับัแรงจากภายนอก เช่่น สปริิง ยาง ที่่�ยัังสามารถคง
รููปเดิิมได้้ในภายหลัังจากรับแรงกระทำำ�จากภายนอก 
สำำ�หรับัในบุุคคล Resilience มีีความหมายใกล้
เคีียงกััน คืือ ความสามารถของบุุคคลในการตอบ
สนองต่่อความตึึงเครีียดต่างๆที่่�ได้้ประสบ โดยที่่�ยััง
สามารถดำำ�รงตนให้้ไปถึึงเป้้าหมายของตััวเองได้้ 
โดยมีีความสููญเสีียทางร่่างกายและจิิตใจน้้อยที่่�สุุด 
โดยอาจมีีการปรับัตััว ปรับจิิตใจไปในทางที่่� มีีการ
สููญเสีียน้้อยที่่�สุุดหรืือเป็็นปกติิที่่�สุุดได้้ บุุคคลที่่�มีี 
Resilience ที่่�ดีีนั้้�น จะสามารถปรับัตััว รัับมืือกัับ
ความตึึงเครีียดได้้เร็็ว ยังัคงบรรลุสำำ�เร็็จในเป้้าหมาย
ของตนเองและยัังคงมีีสุุขภาพกายและใจที่่�ดีีได้้ 
นอกจากนี้้� จะสามารถพัฒันาตนเองให้้เติิบโตภาย
หลัังผ่่านตึึงเครีียดไปได้้

 	 ในการเป็็นนัักศึึกษาแพทย์์และแพทย์์ประจำำ�บ้าน 

เป็็นไปได้้ยากที่่�จะหลีีกเลี่่�ยงความตึึงเครีียดต่างๆ ซ่ึ่�งอาจ

พบได้้ในชีีวิิตประจำำ�วัน เช่่น การปรัับตััวเข้้ากัับเพื่่�อนใหม่่ 

การเข้้าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของทีีมดููแลผู้้�ป่วยซ่ึ่�งต้้องเปลี่่�ยนเป็็น

ประจำำ�ตามแต่่ละรายวิิชา การปรัับตััวให้้เข้้ากัับระบบกฏ

เกณฑ์์ที่่�ต่่างกัันในแต่่ละสถานที่่�ทำำ�งาน ตารางเรีียนที่่�ไม่่

แน่่นอน การจััดเวลาทบทวนบทเรีียน เน้ื้�อหาวิิชาที่่�ซัับซ้้อน

ปริิมาณมาก ผู้้�ป่วยที่่�มีีอาการซัับซ้้อนหรืือรัับมืือกัับผู้้�ป่วย

ได้้ยาก ญาติิผู้้�ป่วยไม่่พอใจการบริิการ ความไม่่แน่่นอน

และการเปลี่่�ยนแปลงสถานการณ์์ต่่างๆ การรัักษาที่่� 

ผิิดพลาด  ผู้้�ป่วยเสีียชีีวิิต ขั ดแย้้งกัับรุ่่�นพี่่�หรืืออาจารย์์  

mistreatment รวมทั้้�งความตึึงเครีียดจากปััญหาส่่วนตััว

อื่่�นๆ เช่่น ปัญหาทางเศรษฐกิิจ ปัญหาครอบครััว ไม่่มีีเวลา

ดููแลครอบครััว และปััญหากัับเพื่่�อนร่่วมชั้้�นเรีียน เป็็นต้้น 

ความตึึงเครีียดเมื่่�อสะสมมาก ทำ ำ�ให้้เกิิดภาวะหมดไฟ 

เหนื่่�อยล้้า ซึ มเศร้า รบกวนการเรีียน การคิิดวิเคราะห์์  

 	 ในปััญหาเดีียวกัันอาจสร้้างความตึึงเครีียดให้้กัับ

แต่่ละคนได้้มากน้้อยต่่างกััน ขึ้้�นกัับ Resilience ของแต่่ละ

คน ทั้้�งนี้้� Resilience เป็็นความสามารถที่่�พััฒนาฝึึกฝนได้้  

องค์์ประกอบหนึ่่�งที่่�สำำ�คัญของ Resilience คืื อ ความ

ตระหนัักรู้้�  สามารถรัับรู้้�ความตึึงเครีียดของตนเองได้้ 

(self-awareness/monitoring) บางคนรัับรู้้�แต่่ปััญหาแต่่

ไม่่ตระหนัักรัับรู้้�ถึงความตึึงเครีียดภายในจิิตใจหรืือร่่างกาย 

หรืือไม่่ใส่่ใจไม่่ให้้ความสำำ�คัญต่่อตััวเอง หรืือบางครั้้�งปััญหา

ที่่�แก้้ไขไม่่ได้้เร็็ว เกิิดความตึึงเครีียดสะสมไม่่รู้้�ตัว เมื่่�อไม่่ 

รัับรู้้�ความตึึงเครีียด จึ งไม่่ได้้ปรัับตััวปรัับใจ คลายความ

ตึึงเครีียดลง 

 	 เมื่่�อตระหนัักรัับรู้้�ถึงความตึึงเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว 

จำำ�เป็็นต้้องรู้้�ขีดความสามารถในการรัับมืือของตนเอง ว่ า

ตนเองสามารถรัับมืือกัับความเครีียดในสถานการณ์์นั้้�นได้้

มากน้้อยเพีียงใด  บางครั้้�งต้้องทำำ�ใจยอมรัับในการ

เปลี่่�ยนแปลงและความผิิดพลาดผิดหวััง เป็็นการปรัับตััว

ปรัับใจ คลายความตึึงเครีียดลง และเกิิดการพััฒนาความ

สามารถในการรัับมืือกัับความตึึงเครีียดในอนาคตให้้ดีีขึ้้�น

Basic concepts of resilience among 
medical students and residents

ผศ. พญ.ปองทอง ปููราณิิธี ี
ภาควิิชากุุมารเวชศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล

เกิิดการรัักษาที่่�ผิิดพลาด  หรืือพฤติิกรรมที่่�ไม่่เหมาะสมผิิด

จริิยธรรมได้้ ดั งนั้้�น ความสามารถในการปรัับตััวรัับมืือกัับ

ความตึึงเครีียดได้้ดีีและรวดเร็็ว จึ งมีีความจำำ�เป็็นต่่อ

นัักศึึกษาแพทย์์และแพทย์์ประจำำ�บ้าน เพื่่�อป้้องกัันผลเสีียที่่�

อาจตามมา
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 	 แต่่ละคนมีีวิิธีีคลายความตึึงเครีียดที่่�แตกต่่างกััน 

เช่่น นั่่�งสมาธิิ ระบายสีี ออกกำำ�ลังกาย ใช้้เวลากัับเพื่่�อนหรืือ

ครอบครััว เป็็นต้้น ในหลายกิิจกรรมเหล่่านี้้� เป็็นกิิจกรรมที่่�

แยกตััว ทำ ำ�คนเดีียวเป็็นส่่วนใหญ่่ พบว่่าลดความเครีียดได้้

ผลชั่่�วคราวเพีียงบางส่่วน มี หลายการศึึกษาที่่�จััดให้้

นัักศึึกษาแพทย์์ ได้้ทำำ�กิจกรรมตระหนัักรู้้�ความรู้้�สึกตนเอง

และทำำ�กิจกรรมคลายความเครีียดต่างๆที่่�หลากหลาย

เป็็นกลุ่่�ม เช่่น การจััดกลุ่่�มกิิจกรรมสััปดาห์์ละครั้้�งระยะยาว 

โดยเริ่่�มต้้นด้้วยการบอกความรู้้�สึกตนเอง แบ่่งปัันในกลุ่่�ม

และพููดคุยกัันถึึงเรื่่�องทั่่�วไปในชีีวิิตประจำำ�วันก่่อนเริ่่�ม

ระบายสีี  นั  กศึึกษาได้้สำำ�รวจความเครีียดของตนเองและ

ได้้ทำำ�กิจกรรมผ่่อนคลาย พบว่่าได้้ผลดีี แต่่เมื่่�อศึึกษาวิิจััย

สาเหตุุที่่�ช่่วยลดความเครีียดในมุุมมองนัักศึึกษาแพทย์์  

พบว่่านัักศึึกษาให้้คุุณค่่าว่่าเป็็นผลจากการได้้สร้้างความ

สััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างบุุคคล ระหว่่างเพื่่�อนในกลุ่่�ม ได้้แบ่่งปััน

ประสบการณ์์ ความรู้้�สึก ความทุุกข์์สุุขกัันในระยะยาว 

ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของกลุ่่�ม ได้้เรีียนรู้้�ความ

ตึึงเครีียดและวิิธีีรัับมืือของคนอื่่�น มี ความเห็็นใจกััน และ

สนิิทสนมกัันมากขึ้้�น มี เพื่่�อนสนิิทใหม่่ โดยที่่�ตััวกิิจกรรม

อาจเป็็นกิิจกรรมใดๆก็็ได้้ที่่�กลุ่่�มมีีความสนใจร่่วมกััน ดังนั้้�น

สิ่่�งที่่�สำำ�คัญเป็็นหลัักในการปรัับตััวคลายความตึึงเครีียด คืือ 

ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างบุุคคล รั บรู้้�ว่ามีีคนรัับการฟัังและ

พร้้อมสนัับสนุุนช่่วยเหลืือกััน ให้้กำำ�ลังใจกััน ความรู้้�สึกว่่า

เป็็นส่่วนหนึ่่�งของกลุ่่�ม 

 	 หลายครั้้�งการเรีียนและการปฏิิบััติิงานของแพทย์์มััก

เป็็นการทำำ�งานที่่�แยกตััว หรืือแยกจากเพื่่�อนสนิิท ครอบครััว 

เผชิญปััญหาลำำ�พัง ทำ ำ�ให้้รู้้�สึกโดดเดี่่�ยว ขาดคนรัับฟััง เข้้าใจ 

เห็็นใจ ช่วยเหลืือ ทำำ�ให้้คลายความตึึงเครีียดได้้ยากขึ้้�น

 

	 อย่่างไรก็็ตาม การทำำ�กิจกรรมกลุ่่�มระยะยาวเหล่่านี้้� 

ล้้วนแยกผู้้�ที่่�มีีความตึึงเครีียดเป็็นกลุ่่�ม ออกจากสถานที่่�ทำำ�งาน

ปฏิิบััติิงานในชีีวิิตประจำำ�วัน จำำ�เป็็นต้้องหาเวลานอกการปฏิิบััติิ

งานหรืือการเรีียน ซ่ึ่�งอาจทำำ�ไม่่ได้้บ่่อยหรืือยั่่�งยืืนในระยะยาว 

อาจมีีผลต่่อเวลาทบทวนบทเรีียนหรืือกระทบการปฏิิบััติิงาน 

ดัังนั้้�นการสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีและความรู้้�สึกเป็็นส่่วนนึึงของ

กลุ่่�ม ควรเกิิดขึ้้�นในโรงเรีียนแพทย์์ ในชั้้�นเรีียน ในคลิินิิก ในทุุก

สถานที่่�ทุุกเวลาเป็็นประจำำ� โดยการสร้้างบรรยากาศการเรีียนรู้้�

ที่่�ดีีและการทำำ�งานที่่�รู้้�สึกปลอดภัย ไม่่ถููกคุุกคามให้้อึึดอัดใจ จึง

เป็็นวิิธีีการพััฒนา Resilience ที่่�ดีีกว่่า ยกตััวอย่่างเช่่น อาจารย์์

ประจำำ�หอผู้้�ป่วยอาจถามไถ่่ความรู้้�สึก ความกัังวลของแพทย์์

ประจำำ�บ้านเป็็นประจำำ�ก่อนเริ่่�มสอน สอนด้้วยท่่าทีีเมตตา  

ให้้คำำ�แนะนำำ�  เป็็นมิิตร รุ่่� นพี่่�รุ่่�นน้้องช่่วยเหลืือกัันและใช้้ชีีวิิต

ประจำำ�วันด้้วยกััน พููดคุยสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี แบ่่งงานกัันทำำ� 

พยาบาลประจำำ�หอผู้้�ป่วยที่่�มีีประสบการณ์์มากกว่่าให้้ความ

ช่่วยเหลืือด้้วยท่่าทีีเป็็นมิิตรเมื่่�อนัักศึึกษาแพทย์์มาประจำำ�ใหม่่ 

ในบรรยากาศเช่่นนี้้� หากแพทย์์ประจำำ�บ้านมีีความเครีียดจาก

การดููแลผู้้�ป่วย จะสามารถรัับรู้้�ความรู้้�สึกของตนเองได้้เร็็ว 

เพราะได้้สำำ�รวจกัับอาจารย์์เป็็นประจำำ�  เมื่่�อทราบว่่าปััญหา

หรืือความเครีียดเกิินกำำ�ลัง สามารถขอความช่่วยเหลืือได้้ทัันทีี

โดยสะดวกใจ เพราะมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับคนรอบข้้างในทีีม 

รวมทั้้�งยัังสามารถบรรลุุเป้้าหมายดููแลผู้้�ป่วยและเรีียนได้้สำำ�เร็็จ 

เพราะไม่่ต้้องใช้้เวลาอื่่�นๆเพิ่่�มเติิมในการจััดการรัับมืือกัับ

ความเครีียดและมีีคนพร้้อมช่่วยแก้้ไขปััญหาได้้เร็็ว ในภายหน้้า

จะสามารถปรัับตััวรัับมืือกัับความเครีียดได้้ดีีขึ้้�น จะเห็็นว่่า เกิิด

มีีการพััฒนา Resilience ของแพทย์์ประจำำ�บ้านและเกิิด  

Resilience ของกลุ่่�ม (social resilience) ตามมาได้้อีีกด้้วย 

หากสามารถทำำ�ให้้เกิิดขึ้้�นได้้ทั้้�งโรงเรีียนแพทย์์ จะทำำ�ให้้เกิิดผล

ดีีตามมาทั้้�งในระดัับบุุคคลและวงการแพทย์์
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 	 Generation Z (GenZ) คืือ กลุ่่�มของประชากรที่่�เกิิด
ภายหลังัปีี ค.ศ. 1994 ซ่ึ่�งในปััจจุุบัันกลุ่่�ม GenZ นั้้�นได้้ก้้าวเข้้า

 	 Well-being ในโรงเรีียนแพทย์์ เป็็นประเด็็นที่่�

นัักศึึกษาแพทย์์ยุุค GenZ ให้้ความสำำ�คัญ และถููกหยิิบยก

ขึ้้�นมาพููดถึงกัันในสัังคมมากยิ่่�งขึ้้�น การศึึกษาด้้าน 

Well-being ในนัักศึึกษาแพทย์์ทั่่�วโลกไม่่ว่่าจะเป็็นภาวะ

ความเครีียด หมดไฟ หรืือซึึมเศร้านั้้�น พบว่่านัักศึึกษาแพทย์์

ในปััจจุุบัันมีีแนวโน้้มในการเกิิดภาวะเหล่่านี้้�เพิ่่�มมากขึ้้�น 

เมื่่�อเทีียบกัับนัักศึึกษาในยุุคอดีีต หรืือในอีีกนััยหนึ่่�งคืือ  

มีี well-being หรืือ มีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ลดลง  ในบทความนี้้� 

ผู้้�เขีียนจึึงได้้รวบรวมมุุมมองต่่าง ๆ ของนัักศึึกษาแพทย์์ยุุค 

GenZ ที่่�มีีต่่อ well-being ในโรงเรีียนแพทย์์ ซ่ึ่�งประกอบ

ด้้วย สภาพแวดล้อมที่่�เหมาะกัับการเรีียนรู้้�  เทคโนโลยีีและ

สื่่�อสัังคมออนไลน์์ และ การดููแลสภาพจิิตใจ

 	 การเรีียนในหลัักสููตรแพทยศาสตรบััณฑิิต 

นัักศึึกษาจะต้้องเรีียนรู้้�ในหััวข้้อที่่�เป็็นประเด็็นอ่่อนไหว เช่่น 

การแท้้งบุุตร (abortion), ตรวจบาดแผลจากการถููกทำำ�ร้าย

ร่่างกาย (body assault), ยาและสารเสพติิด  และโรคทาง

จิิตเวช  ในมุุมมองของอาจารย์์ผู้้�สอนอาจมองว่่าหััวข้้อต่่าง ๆ 

ข้้างต้้นเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญและมีีความจำำ�เป็็นที่่�จะต้้องสอนให้้กัับ

นัักศึึกษา เพื่่�อให้้นัักศึึกษาสามารถให้้การรัักษาและให้้คำำ�

แนะนำำ�แก่่ผู้้�ป่วยได้้อย่่างถููกต้้องและเหมาะสม ในมุุมมอง

ของนัักศึึกษา GenZ หั วข้้อต่่าง ๆ เหล่่านี้้�เป็็นประเด็็นที่่� 

อ่่อนไหว โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งกัับนัักศึึกษาที่่�เคยประสบ

เหตุุการณ์์ดัังกล่่าวมาก่่อน จากการศึึกษาของ Wilson 

(2015), Boysen และคณะ (2016) และ Halberstam 

(2017) พบว่่า นักศึึกษาแพทย์์ต้้องการให้้อาจารย์์ขึ้้�นคำำ�เตืือน 

(content warnings) เพื่่�อให้้นัักศึึกษาเตรีียมพร้้อมที่่�จะ

รัับมืือกัับบทเรีียน เตรีียมตนเองให้้พร้้อม และยัังคาดหวัังว่่า

อาจารย์์ผู้้�สอนจะทำำ�ให้้การเรีียนรู้้�ในประเด็็นที่่�เปราะบางนั้้�น 

เป็็นพ้ื้�นที่่�ที่่�ปลอดภัย (safe spaces) สำำ�หรัับนัักศึึกษาทุุกคน 

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในนัักศึึกษาที่่� ผ่่านประสบการณ์์ใน

ประเด็็นที่่�อ่่อนไหวโดยตรง 

 	 พฤติิกรรมของอาจารย์์ที่่�ปฏิิบััติิกัับนัักศึึกษาอย่่าง

ไม่่เหมาะสม (mistreatment) เช่่น การดุุว่่า การทำำ�ให้้

อัับอายหรืือแปลกแยก ก็ เป็็นหนึ่่�งในสภาพแวดล้อมที่่�ไม่่

เหมาะสมสำำ�หรัับการเรีียนรู้้�ของนัักศึึกษาแพทย์์เช่่นกััน 

พฤติิกรรมดัังกล่่าวมีีความสััมพัันธ์์กัับความเครีียดและภาวะ

หมดไฟในนัักศึึกษาแพทย์์ และเป็็นสิ่่�งหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้้นัักศึึกษา

แพทย์์ GenZ  รู้ �สึกถึึงความไม่่ปลอดภัยทั้้�งทางร่่างกายและ

จิิตใจ

	 นอกจากพ้ื้�นที่่�ปลอดภัยทางร่่างกายและจิิตใจ

สำำ�หรัับนัักศึึกษาแพทย์์แล้้ว นักศึึกษาแพทย์์ GenZ ยัังมีีมุุม

มองต่่อสถานที่่�ทางกายภาพที่่�เอ้ื้�อต่่อการเรีียนรู้้�แตกต่่าง 

ไปจากนัักศึึกษาแพทย์์ยุุคอื่่�น ๆ  จากการศึึกษาของ Bridges 

(2015) และ Iorgulescu (2016) พบว่่า นั กศึึกษา GenZ 

ต้้องการพ้ื้�นที่่�ที่่�มีีความเป็็นส่่วนตััวและสงบ สามารถทำำ�

กิิจกรรมกลุ่่�มย่่อยร่่วมกัันได้้ มี เทคโนโลยีีสนัับสนุุนซ่ึ่�งเข้้าถึึง

และใช้้งานได้้ง่่าย แตกต่่างจากนัักศึึกษาแพทย์์ในยุุค  

Millennials ซ่ึ่�งต้้องการสถานที่่�ที่่�เปิิดโล่่ง และสามารถทำำ�

กิิจกรรมได้้หลากหลาย

สภาพแวดล้อมที่่�เหมาะกัับการเรีียนรู้้�

มาเป็็นนักัศึึกษากลุ่่�มหลัักของทุุกสถาบัันอุุดมศึึกษารวมถึึงในโรงเรีียนแพทย์ด้้วย ลักัษณะของกลุ่่�มนักัศึึกษา 
GenZ มีีความเฉพาะและแตกต่างจากนักัศึึกษาในยุุคอดีีตทั้้�งในแง่่ของสภาพแวดล้อมที่่�เติิบโต สภาวะทาง
เศรษฐกิิจ และที่่�สำำ�คัญัคืือ เทคโนโลยีีสารสนเทศและส่ื่�อสังัคมออนไลน์์ซ่ึ่�งเข้้ามาเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของการดำำ�เนินิ
ชีีวิิตตั้้�งแต่่วััยเด็็กจนปััจจุุบัันของกลุ่่�ม GenZ 

นพ.กนกพล ศุุภสิิริิมนตรีี, นพ.ชิินภััทร ชััยวััฒนธีีรากร
ศููนย์์ความเป็็นเลิิศด้้านการศึึกษาวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ
คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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	  โรงเรีียนแพทย์์เปรียบเสมืือนบ้้านหลัังหนึ่่�งที่่�

นัักศึกษาต้้องอยู่่�อาศััยอย่่างน้้อย  6 ปีี  และพััฒนาตนเองไป

เป็็นแพทย์์ต่่อไปในอนาคต ก ารปรับปรุงหรืือพััฒนาบ้้านหลัังนี้้�

ให้้สอดคล้้องกัับสถานการณ์์ในปััจจุุบัันและคำำ�นึงถึึงชีีวิิตความ

เป็็นอยู่่�ของนัักศึกษาแพทย์์ จะทำำ�ให้้บ้้านหลัังนี้้�น่่าอยู่่�มากยิ่�งขึ้้�น 

และทำำ�ให้้ทุุกคน ทุ กรุ่่�น ทุ กช่่วงวััย มี  well-being ที่่ �ดีีและ 

อยู่่�ร่วมกัันได้้อย่่างมีีความสุุข

 	 เทคโนโลยีีสารสนเทศและสื่่�อสัังคมออนไลน์์ใน

ปััจจุุบัันมีีอิิทธิิพลต่่อการใช้้ชีีวิิตของนัักศึึกษายุุค GenZ เป็็น

อย่่างมาก จากการศึึกษาของ Cilliers (2017) พบว่่า นักศึึกษา 

GenZ ใช้้สื่่�อสัังคมออนไลน์์เพื่่�อเข้้าถึึงอาจารย์์ผู้้�สอนมากขึ้้�น 

ต้้องการเอกสารประกอบการสอนในรููปแบบ electronics มาก

ขึ้้�น และต้้องการให้้มีีการจััดสอบในรููปแบบ electronics เพื่่�อ

ทดแทนการจััดสอบบนกระดาษ 

 	 นัักศึึกษา GenZ เติิบโตขึ้้�นมาพร้้อมกัับเทคโนโลยีี 

ทำำ�ให้้นัักศึึกษาสามารถหาข้้อมููลได้้อย่่างรวดเร็็วและสามารถ

เรีียนรู้้�ด้้วยตนเองได้้ อย่่างไรก็็ตาม จากการศึึกษาของ Seemiller 

and Grace (2017) และ Mladkova (2017) พบว่่า นักศึึกษา 

มีีแนวโน้้มที่่�จะค้้นหาข้้อมููลที่่�ขาดความน่่าเชื่่�อถืือ หรืือเป็็น 

แหล่่งข้้อมููลที่่�ผู้้�สอนไม่่ได้้แนะนำำ�มาใช้้งานโดยไม่่รู้้�ตัว และยัังคง

ต้้องการคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�สอนอยู่่�เสมอ

 	 อาจารย์์แพทย์์จึึงควรแนะนำำ�เอกสารประกอบการสอน 

หรืือแหล่่งข้้อมููลที่่�น่่าเชื่่�อถืือให้้กัับนัักศึึกษา จั ดการสอนที่่�ผสาน

เอาเทคโนโลยีีและสื่่�อสัังคมออนไลน์์เข้้ามาร่่วมในกิิจกรรม 

เพื่่�อตอบสนองความต้้องการของนัักศึึกษา ให้้คำำ�แนะนำำ�นัักศึึกษา

อย่่างสม่ำำ��เสมอเพื่่�อสนัับสนุุนให้้นัักศึึกษาเกิิดการเรีียนรู้้� 

ที่่�มีีประสิิทธิิภาพ โรงเรีียนแพทย์์ควรมีีทรััพยากรและปััจจััย

สนัับสนุุนด้้านเทคโนโลยีีต่่าง ๆ ให้้พร้้อมและดููแลให้้สามารถ 

ใช้้งานได้้ดีีอย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�ออำำ�นวยความสะดวกให้้กัับอาจารย์์

และนัักศึึกษา 

 	 มีีการศึึกษาจากหลายโรงเรีียนแพทย์์ทั่่�วโลก พบว่่า 

อาจารย์์หลายท่่านในหลัักสููตรวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ มีพฤติิกรรม

ที่่�นัักศึึกษาคิิดว่าไม่่เหมาะสม เช่่น การใช้้วาจาหรืือท่่าทางที่่�ไม่่

เหมาะสมกัับผู้้�เรีียน รวมถึึงระบบสนัับสนุุนทางการศึึกษาหรืือ

สภาพแวดล้อมทางการศึึกษาที่่�ไม่่มีีประสิิทธิิภาพ ล้วนเป็็นปััจจััย

ที่่�กระตุ้้�นให้้นัักศึึกษามีีภาวะเครีียด หมดไฟ หรืือซึึมเศร้าได้้ 

 	 ในช่่วงทศวรรษที่่�ผ่่านมาจึึงมีีผู้้�แนะนำำ�แนวทางต่่าง ๆ 

ที่่�สามารถส่่งเสริิมและดููแลสุุขภาวะทางใจสำำ�หรัับนัักศึึกษา

แพทย์์ที่่�มีีประสิิทธิิภาพและมีีข้้อมููลจากงานวิิจััยรองรัับ อาทิิ 

personal stress management techniques, support 

groups, workshops and retreats และ mental health 

care systems 

 	 อย่่างไรก็็ตาม จากการศึึกษาของ อาจารย์์ธิิดารััตน์์ 

ปุุรณะชััยคีีรีี และคณะ ซ่ึ่�งสำำ�รวจมุุมมองของนัักศึึกษาแพทย์์ใน

ประเทศไทยพบว่่า โรงเรีียนแพทย์์ในประเทศไทยยัังมีีกิิจกรรม

ที่่�ทำำ�ให้้นัักศึึกษาผ่่อนคลายจากความเครีียดน้อย และนัักศึึกษา

แพทย์์ยัังต้้องการระบบที่่�สามารถดููแลสุุขภาวะทางใจซ่ึ่�งใน

ปััจจุุบัันยัังมีีไม่่เพีียงพอ 

 	 อาจารย์์แพทย์์และโรงเรีียนแพทย์์ควรให้้ความสำำ�คัญ

และสนัับสนุุนให้้เกิิดแนวทางต่่างๆ เพื่่�อส่่งเสริิมและดููแล 

สุุขภาวะทางใจสำำ�หรัับนัักศึึกษาแพทย์์ ส่ งเสริิมกิิจกรรมที่่�ช่่วย

ลดความเครีียดทั้้�งในและนอกหลัักสููตร มี ระบบที่่�ดููแลนัักศึึกษา

อย่่างใกล้้ชิิดและมีีความหลากหลาย ดำ ำ�เนิินการผ่่านงานใน

หลากหลายภาคส่่วน เช่่น สโมสรนิิสิิตนัักศึึกษา สภาคณาจารย์์ 

ระบบให้้คำำ�ปรึึกษาและดููแลทางการแพทย์์ต่่าง ๆ เพื่่�อดููแลและ

ให้้คำำ�ปรึึกษากัับนัักศึึกษาแพทย์์โดยเฉพาะ

 	 นัักศึึกษาแพทย์์ GenZ ให้้ความสำำ�คัญกัับการเรีียนรู้้�

ในสภาพแวดล้อมที่่�มีีความปลอดภัยทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ มี

ความเป็็นส่่วนตััว และมีีเทคโนโลยีีที่่�สนัับสนุุนการเรีียนรู้้� ดังนั้้�น 

อาจารย์์แพทย์์และโรงเรีียนแพทย์์ จึ งควรสนัับสนุุนให้้สภาพ

แวดล้อมที่่�มีีปััจจััยดัังกล่่าวให้้เกิิดขึ้้�น เพื่่�อเอ้ื้�อให้้นัักศึึกษาได้้

เรีียนรู้้�อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและมีีความสุุข

เทคโนโลยีีและส่ื่�อสัังคมออนไลน์์

การดููแลสภาพจิติใจ
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Ending 
student mistreatment 

“ระหว่่างเรีียนเป็็นกลุ่่�มท่ี่�แผนกผู้้�ป่่วยนอก เคยขอคำำ�แนะนำำ�จากอาจารย์์ว่่าต้้องมีีทัักษะอะไรบ้้างใน
การเรีียนต่่อแพทย์ประจำำ�บ้้าน คำำ�ตอบท่ี่�ได้้รับคือ ก็็แค่่ทัักษะทุุกอย่่างท่ี่�เธอไม่่มีีนะแหละ ตามมาด้้วย

เสีียงหััวเราะจากทุุกคนในห้้องตรวจนั้้�น เข้้าใจนะว่่าเป็็นอารมณ์์ขัันของอาจารย์์ แต่่ก็็รู้้�สึึกเสีียใจ” 

“ตอนเป็็นนัักศึึกษาแพทย์ก็็เคยถููกอาจารย์์เรีียกช่ื่�อจากลัักษณะทาง
กายภาพของร่่างกาย ทั้้�งจากน้ำำ��หนัักตััวและสีีผิิว ทั้้�งๆ ท่ี่�ก็็ติิดบัตร
นัักศึึกษาอย่่างถููกต้้อง แต่่ก็็ทำำ�อะไรไม่่ได้้นอกจากต้้องฝืืนยิ้้�มและ

ตอบสนองต่่อช่ื่�อเรีียกนั้้�นเพื่่�อให้้การเรีียนดำำ�เนิินต่่อไป”

“เคยถููกอาจารย์์เชิิญออกจากบริเวณท่ี่�จััดการเรีียน
การสอน จากประเด็็นเกี่่�ยวกับเพศสภาพ ทั้้�งๆท่ี่�ก็็

เตรียมตััวมาเข้้าเรีียนและตั้้�งใจเรีียนในคาบเรีียนนั้้�น 
รวมถึึงไม่่ได้้ทำำ�อะไรผิิดกฎของการเป็็นนัักศึึกษา  

โกรธนะแต่่ก็็ทำำ�อะไรไม่่ได้้”

	 เร่ื่�องราวต่่างๆ ทั้้�ง 3 กรณี เป็็นเพีียงตัวัอย่่างของ student mistreatment ที่่�พบได้้บ่่อย
ในโรงเรีียนวิทิยาศาสตร์สุุขภาพ ถึึงแม้้ประเด็็นของ student mistreatment จะเพิ่่�งได้้รับัความ
สนใจในช่่วงประมาณ 20 ปีีที่่�ผ่่านมา แต่่งานวิจัิัยโดยเฉพาะจากบริิบทของโรงเรีียนแพทย์ก็็มีีข้้อมููล
เพีียงพอที่่�สนับสนุนว่่า student mistreatment สัมัพันัธ์์กัับการเกิิดภาวะหมดไฟของนักัศึึกษา
ต่่อการเรีียนในโรงเรีียนแพทย์ และยังัส่่งผลให้้เกิิดภาวะซึึมเศร้าได้้ 

	 เนื่่�องจากสาเหตุุสำำ�คัญของ student mistreatment 

มาจากพฤติิกรรมของอาจารย์์ผู้้�สอน โดยอาจจะไม่่ได้้ตั้้�งใจ

แต่่พฤติิกรรมระหว่่างการสอนนั้้�นทำำ�ให้้นัักศึึกษารู้้�สึกอัับอาย 

แปลกแยก และส่่งผลในทางลบต่่อกระบวนการเรีียนรู้้�ของ

นัักศึึกษา บทความนี้้�จึึงต้้องการสร้้างความตระหนัักรู้้�เกี่่�ยวกัับ 

student mistreatment ให้้แก่่อาจารย์์ในโรงเรีียน

วิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ เพื่่�อเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นในการช่่วยกัันส่่งเสริิม 

learning environment ที่่�เหมาะสมแก่่นัักศึึกษาของเราต่่อไป  

ผศ. ดร. นพ.ยอดยิ่่�ง แดงประไพ
ภาควิิชาสรีีรวิิทยา คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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       Student mistreatment หมายถึึงอะไร? 		
	 student mistreatment หมายถึึง การปฏิิบััติิต่่อนัักศึึกษาโดยไม่่เคารพศัักดิ์์�ศรีความเป็็นมนุุษย์์และส่่งผลเสีียต่่อ

กระบวนการเรีียนรู้้� ทั้้�งจากการแสดงออกทางวาจา การสััมผััสที่่�ไม่่เหมาะสม ทำำ�ร้ายร่่างกาย ทำำ�ให้้อัับอาย หรืือปฏิิเสธโอกาส

การเรีียนรู้้�  รวมถึึงการเพิิกเฉยหรืือกีีดกันออกจากกระบวนการเรีียนรู้้�  ซ่ึ่�งอาจเกิิดจากความแตกต่่างทางกายหรืือเพศสภาพ 

นอกจากนี้้�ยัังครอบคลุุมถึึงการให้้นัักศึึกษาช่่วยทำำ�งานส่่วนตััวที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับการเรีียนรู้้�อีกด้้วย
	

	 เนื่่�องจาก student mistreatment เป็็นคำำ�ที่่�ค่่อนข้้างใหม่่ ทั้้ �งยัังมีีการปรัับนิิยามอย่่างต่่อเนื่่�องเพื่่�อให้้ครอบคลุุม

และมีีความเป็็นธรรมต่่อทุุกฝ่่าย จึ งถืือเป็็นกระบวนการสำำ�คัญที่่�แต่่ละประเทศหรืือแต่่ละโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพควรจะ

มีีการกำำ�หนดนิยาม student mistreatment ที่่�เหมาะสมกัับบริิบทและวััฒนธรรมในองค์์กรนั้้�นๆ มากที่่�สุุด ทั้้�งยัังรวมถึึงการ

ทบทวน ปรัับปรุุงนิิยามให้้เข้้ากัับบริิบททางสัังคมที่่�เปลี่่�ยนแปลงตลอดเวลา

                                            ใครบ้างที่่�สามารถเป็็นสาเหตุุของ student mistreatment? 		
	 ทุุกคนที่่�ทำำ�งานในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพสามารถแสดงพฤติิกรรมที่่�เข้้ากัับ mistreatment ได้้ ทั้้ �งตั้้�งใจและ

ไม่่ตั้้�งใจ จากงานวิิจััยที่่�ผ่่านมาพบว่่าสาเหตุุหลัักของ student mistreatment มาจากอาจารย์์ผู้้�สอน รวมไปถึึงบุุคลากรที่่�มีี

ความสััมพัันธ์์เชิิงอำำ�นาจที่่�สููงกว่่านัักศึึกษาและผู้้�ปฏิิบััติิงานในวิิชาชีีพทางสุุขภาพอื่่�นๆที่่�ต้้องมีีปฏิิสััมพัันธ์์ในการดููแลผู้้�ป่วย

ร่่วมกััน อย่่างไรก็็ตามมีีรายงาน student mistreatment จากบุุคลากรฝ่่ายธุุรการ จากคนไข้้ หรืือแม้้แต่่จากนัักศึึกษาด้้วย

เช่่นกััน

โรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพจะลดปัญหา student mistreatment ได้้อย่่างไร? 		
	 ผลการศึึกษาจากโรงเรีียนแพทย์์ในสหรััฐอเมริิกาช่่วง 10 ปี ที่่�ผ่่านมาได้้แสดงให้้เห็็นถึึงปััจจััยสำำ�คัญ

ในการสร้้างระบบที่่�สามารถช่่วยลดอัตราการเกิิด  student mistreatment ลงได้้ เริ่่�มจากการยอมรัับว่่า  

student mistreatment เป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ในการจััดการเรีียนการสอน ตามมาด้้วยการกำำ�หนดนโยบายที่่�

ชััดเจนจากผู้้�บริิหาร ตั้้�งแต่่การกำำ�หนดนิยามของ student mistreatment ซ่ึ่�งควรเป็็นนิิยามที่่�

ได้้รัับ input มาจากทุุกภาคส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับกิิจกรรมการเรีียนรู้้�ของนัักศึึกษา ขั้้�นตอนต่่อมา

ที่่�สำำ�คัญมากๆ คืื อการให้้ความรู้้�แก่่บุุคลากรเพื่่�อเพิ่่�มระดัับความตระหนัักรู้้�และลดการกระทำำ� 

ที่่�เป็็น mistreatment รวมถึึงการแนะนำำ�ช่่องทางความช่่วยเหลืือแก่่นัักศึึกษาที่่�ได้้รัับ  

mistreatment ด้้วยเช่่นกััน

	 นอกจากนโยบายที่่�ไม่่ยอมรัับ (zero tolerance) พฤติิกรรมที่่�เข้้าข่่าย student 

mistreatment แล้้ว สถาบัันควรมีีระบบการรายงานอุุบััติิการณ์์ของ mistreatment ที่่�มีีการ

รัักษาความลัับของผู้้�ให้้ข้้อมููลเพื่่�อช่่วยเพิ่่�มการรายงานอุุบััติิการณ์์และทำำ�ให้้เห็็นความชุุกของ

ปััญหาได้้ชััดเจนขึ้้�น นอกจากนี้้�ควรมีีแนวทางที่่�จะดููแลนัักศึึกษาที่่�ได้้รัับ mistreatment และ

แนวทางการตรวจสอบอุุบััติิการณ์์เพื่่�อให้้ความเป็็นธรรมกัับทุุกฝ่่าย เป็็นการป้้องกัันไม่่ให้้มีีการ

ใช้้ student mistreatment เพื่่�อทำำ�ร้ายบุุคลากร ปั จจััยสำำ�คัญของความยั่่�งยืืนคืือกระบวนการทั้้�งหมดควร

เป็็นการทำำ�งานร่่วมกัันจากบุุคลากรหลายๆ ฝ่าย รวมทั้้�งตััวแทนจากนัักศึึกษาด้้วย
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ครููในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพจะช่่วยลด student mistreatment ได้้อย่่างไร?		

	 ด้้วยภาระความรัับผิิดชอบที่่�มีีมากและความกดดัันจากการดููแลผู้้�ป่วยอาจส่่งผลให้้เกิิดการแสดงออกที่่�เข้้าได้้กัับ 

student mistreatment โดยไม่่ได้้ตั้้�งใจ ดั งนั้้�น ครููหลายๆท่่านอาจเลืือกที่่�จะละเลยการสอนนัักศึึกษา แต่่ข้้อมููลจากการ

ศึึกษาประเด็็นนี้้�พบว่่า การละเลยการสอนนัักศึึกษาเนื่่�องจากไม่่ต้้องการยุ่่�งเกี่่�ยวกัับ student mistreatment เป็็นสาเหตุุ

ของการเกิิดการเพิิกเฉยต่่อนัักศึึกษาซ่ึ่�งถืือเป็็น mistreatment เช่่นกััน 

แนวทางที่่�ครููควรปฏิิบััติิเพื่่�อช่่วยลด  student mistreatment เริ่่�มจากการตระหนัักรู้้�ถึงภาวะนี้้�และการเคารพในความเป็็น

มนุุษย์์ของนัักศึึกษา ผ่ านวิิธีีการสอนที่่�มีีการเตรีียมตััวอย่่างถููกต้้องเหมาะสมตามวััตถุุประสงค์์การเรีียนรู้้�ของผู้้�เรีียน มี ทัักษะ

ในการรัับฟัังและสื่่�อสาร โดยเฉพาะการกระตุ้้�นให้้นัักเรีียนสะท้้อนการเรีียนรู้้� (reflection) ควบคู่่�ไปกัับการให้้ข้้อมููลป้้อนกลัับ 

(feedback) ที่่�นัักศึึกษาสามารถนำำ�ไปพััฒนาตนเองต่่อไป

student mistreatment ไม่่ได้้เป็็นเพีียงปััญหาของนัักศึึกษา แต่่เป็็นปััญหาของบุุคลากรทุุกฝ่่ายในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์

สุุขภาพ เป็็นปััญหาที่่�อาจส่่งผลถึึงการดููแลรัักษาผู้้�ป่วยได้้ ดั งนั้้�น ความเข้้าใจและการตระหนัักถึึง student mistreatment 

จึึงเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญที่่�ผู้้�บริิหารโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพควรกำำ�หนดให้้มีีนโยบายที่่�ชััดเจน 

	 ในสถาบัันที่่�สามารถระบุุสาเหตุุสำำ�คัญของ student mistreatment ควรมีีการจััดกิจกรรมที่่�จำำ�เพาะกัับสาเหตุุ

นั้้�นๆ เช่่น การให้้ความรู้้�แก่่บุุคลากรเกี่่�ยวกัับการควบคุุมอารมณ์์โกรธ หรืือ การพััฒนาทัักษะให้้ข้้อมููลป้้อนกลัับที่่�ส่่งเสริิมการ

เรีียนรู้้�ของนัักศึึกษา นอกจากนี้้�ยัังมีีการกำำ�หนดบทลงโทษแก่่บุุคลากรที่่�แสดงพฤติิกรรม student mistreatment ซ้ำำ��ๆ ด้้วย

 	 ประเด็็นสำำ�คัญของ student mistreatment ไม่่ใช่่เรื่่�องระดัับความอดทนของนัักศึกษาที่่�มีีต่่อ 
learning environment ที่่ �ไม่่เหมาะสม แต่่เป็็นเรื่่�องของการปฏิิบัติิระหว่่างบุุคคลภายใต้้ลำำ�ดับขั้้�นของ
อำำ�นาจในสถาบัันการศึกษาที่่�นัักศึกษามัักเป็็นผู้้�ที่่�มีีอำำ�นาจน้้อยที่่�สุุด  เราทุุกคนสามารถมีส่่วนช่่วยลด  
mistreatment ในโรงเรีียนวิิทยาศาตร์สุุขภาพได้้ เร่ิ่�มจากการปฏิิบัติิต่่อกัันบนพ้ื้�นฐานของความเคารพใน
ความเป็็นมนุุษย์์ซ่ึ่�งกัันและกััน
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 	 ภาวะหมดไฟ และผลเสีียที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อบุุคคล

ทั่่�วไป มีดัังนี้้�

	ปร ะโยคนี้้� เป็็นประโยคที่่�อาจารย์แพทย์คนหน่ึ่�งบอกออกมาให้้คนรอบตััวรับัทราบ ทัันทีีที่่�ได้้รับั
ข้้อมููลนี้้� สิ่่�งแรกที่่�ผู้้�เขีียนทำำ�คืือการเข้้าไปถามว่่า “เกิิดอะไรขึ้้�น” เพราะอาจารย์แพทย์ท่่านนั้้�นเป็็นครููที่่�ดีี และ
ใส่่ใจลููกศิิษย์์เอามากๆ คำำ�ตอบที่่�ได้้รับั คืือ อาจารย์กำำ�ลังคิิดว่าตนเอง “อาจจะกำำ�ลังหมดไฟ” อยู่่�  วัันนี้้�เลย 
จะขออนุุญาตชวนผู้้�อ่านทุุกท่านมาทำำ�ความรู้้�จักภาวะหมดไฟกัันก่่อนดีีกว่าว่่ามันัคืืออะไรกัันนะ

 	 ภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน      หรืือที่่�หลายคน

รู้้�จักกัันว่่า Burnout นั้้ �น ประกอบด้้วยอาการหลัักๆ  

3 กลุ่่�มอาการด้้วยกััน ได้้แก่่ 

1) ภาวะเหนื่่�อยล้้าทางอารมณ์์ รู้�สึกหมดพลัังใจ 

2) การมองความสััมพัันธ์์ในที่่�ทำำ�งานไปในทางลบ รู้ �สึก

เหิินห่่างจากบุุคคลรอบข้้างที่่�มีีปฏิิสััมพัันธ์์ด้้วย 

3) รู้�สึกขาดการประสบความสำำ�เร็็จ คิดว่าตนไม่่มีีความ

สามารถมากเพีียงพอ 

 	 ซ่ึ่�งภาวะนี้้� ไม่่ใช่่โรค แต่่เป็็นภาวะหนึ่่�งที่่�สามารถ

เกิิดขึ้้�นได้้ในบุุคคลทุุกกลุ่่�ม โดยไม่่จำำ�กัดเพศและวััย ซ่ึ่�ง 

เป็็นเรื่่�องที่่�ใกล้้ตััวบุุคลากรทางการแพทย์์มากกว่่าที่่�เราคิิด

กัันไว้้ นอกจากนั้้�นแล้้ว ดูู เหมืือนว่่าแม้้กระทั่่�งอาจารย์์

แพทย์์ที่่�กำำ�ลังทำำ�งานอยู่่�ในปััจจุุบัันเองก็็มีีภาวะหมดไฟ 

ได้้ด้้วยเช่่นกััน

	 “ฉัันแน่่ใจว่่าฉัันรัักการเป็็นครููแพทย์ แต่่โรงเรีียนแพทย์อาจจะไม่่เหมาะกัับฉัันจริิงๆ”

•	 อาการทางกายที่่�สามารถพบได้้ ได้้แก่่ อาการ 

เหนื่่�อยล้้าทางกาย ปวดศีรษะหรืือปวดเมื่่�อยเร้ื้�อรััง 

อีีกทั้้�งยัังเพิ่่�มการเกิิดโรคหััวใจ โรคอ้้วนหรืือโรคทาง  

metabolic อื่่�นๆ อีกด้้วย 

•	 อาการทางจิิตใจ ได้้แก่่ นอนไม่่หลัับ เครีียดหรืือ 

ซึึมเศร้า ติดสุราหรืือยาเสพติิดเร้ื้�อรััง

•	 ผลเสีียต่่อการทำำ�งาน ได้้แก่่ มี ประสิิทธิิภาพใน 

การทำำ�งานลดลง ขาดงานบ่่อยขึ้้�น และมีีแนวโน้้มจะ

ลาออกมากขึ้้�น

 	 เมื่่�อภาวะหมดไฟเกิิดกับแพทย์์ อาจจะมีีผล

เสีียอื่่�น ๆ ตามมามากกว่่าบุุคคลทั่่�วไป    เนื่่�องจากแพทย์ ์

เป็็นผู้้�ให้้การบริิบาลดููแลผู้้�อื่่�น ดั งนั้้�น เมื่่�อมีีภาวะหมดไฟ

เกิิดขึ้้�นจึึงส่่งผลให้้การดููแลผู้้�ป่วยแย่่ลง หรืือมีีข้้อผิิดพลาด

ในการดููแลผู้้�ป่วย ซ่ึ่�งอาจทำำ�ให้้ผู้้�ป่วยบางรายต้้องนอน 

โรงพยาบาลนานขึ้้�น และเมื่่�อภาวะหมดไฟเกิิดขึ้้�นกัับ

บุุคคลที่่�เป็็นอาจารย์์แพทย์์     ผลกระทบอื่่�น ๆ ที่่�ตามมา

อาจจะมากกว่่าแค่่การเกิิดผลเสีียต่่อผู้้�ป่วย เนื่่�องจาก

อาจารย์์แพทย์์นั้้�นมีีภาระงานทั้้�งด้้านการดููแลผู้้�ป่วย การ

Burnout and Clinical Performance  
Among Clinical Teachers

ผศ. พญ.ศิิริิรััตน์์ รััตนอาภา
ภาควิิชาวิิสััญญีีวิิทยา คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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•	 Ineffectiveness

คนที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มนี้้�มัักรู้้�สึกว่่าตนเองไม่่มีีความสามารถ 

ทำำ�อะไรก็็ไม่่สำำ�เร็็จ

•	 Overextended

คนที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มนี้้�มัักจะรู้้�สึกเหนื่่�อยล้้าเพีียงทางกาย

หรืือทางอารมณ์์ อาจเรีียกได้้ว่่า เป็็นกลุ่่�มคนที่่�ไม่่

หมดรักแต่่หมดแรง

•	 Disengaged 

คนที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มนี้้�มัักจะรู้้�สึกในทางลบในที่่�ทำำ�งาน

และปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนในที่่�ทำำ�งาน

 	 แต่่ในบุุคคลที่่�เกิิดภาวะหมดไฟมัักจะมีีภาวะ

เหนื่่�อยล้้าร่่วมกัับมีีปััญหากัับความสััมพัันธ์์ในที่่�ทำำ�งาน 

และอาจจะกำำ�ลัง รู้้�สึ ก ว่่าตนเองไร้้ความสามารถ 

อยู่่�ร่วมด้้วย 

 	 ในปััจจุุบััน มีการศึึกษาวิิจััยใหม่่ ๆ  ที่่�ใช้้ข้้อมููล

จากกลุ่่�มอาการหลัักทั้้�ง 3 กลุ่่�มของภาวะหมดไฟ มา

พิิจารณาและให้้ข้้อสรุุปว่่าก่่อนจะถึึงจุุดที่่�เกิิดภาวะหมด

ไฟนั้้�นจริิง ๆ แล้้ว   คนที่่�กำำ�ลังทำำ�งานอยู่่�อาจจะเกิิดความ

รู้้�สึกบางอย่่างขึ้้�น และเป็็นอาการเตืือนก่่อนที่่�จะเกิิดภาวะ

หมดไฟได้้ เช่่น

 	 เมื่่�อหัันกลัับมามองเหตุุการณ์์บางเหตุุการณ์์ 

ที่่�เกิิดขึ้้�น เราอาจพบว่่าบางครั้้�งสาเหตุุที่่�อาจารย์์ที่่�มา

สอนไม่่ตรงเวลาอาจจะเป็็นเพราะอาจารย์์มีีภาระงาน

ด้้านอื่่�นๆ ที่่ �ต้้องจััดการล้้นมืืออยู่่�  และก็็เป็็นไปได้้อีีก 

เช่่นกัันว่่าอาจารย์์ที่่�โมโห หงุุดหงิิดในขณะที่่�ทำำ�การ 

สอนนั้้�น อาจจะเป็็นเพราะว่่าอาจารย์์กำำ�ลังไม่่พอใจกัับ

บางสิ่่�งบางอย่่างที่่�เกิิดขึ้้�นเกี่่�ยวกัับปฏิิสััมพัันธ์์ในที่่�ทำำ�งาน

จนกระทั่่�งทำำ�ให้้ควบคุุมอารมณ์์ตนเองไม่่ได้้ในการสอน 

และเรื่่�องเหล่่านี้้�เองที่่�เป็็นสาเหตุุเริ่่�มต้้นที่่�นำำ�ไปสู่่�ภาวะ

หมดไฟได้้  ดั  งนั้้�น   เราอาจจะจำำ�เป็็นต้้องหาวิิธีีเพื่่�อ

ป้้องกัันการเกิิดภาวะหมดไฟตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ ทั้้ �งในระดัับ 

ตััวบุคคลและระดัับองค์์กร 

 	

 	 สำำ�หรัับในระดัับบุุคคลนั้้�น ผู้้�ที่่�เริ่่�มรู้้�สึกว่่า

ตนเองกำำ�ลังเหนื่่�อยล้้าอาจจะต้้องหาเวลาหยุุด  เพื่่�อที่่�จะ

พัักผ่่อนทั้้�งร่่างกายและจิิตใจบ้้าง หรืืออาจจะลาพัักร้้อน

ในระยะเวลาสั้้�นๆ ส่ วนผู้้�ที่่�กำำ�ลังรู้้�สึกแปลกแยกหรืือรู้้�สึก

ไม่่ดีีกัับเพื่่�อนร่่วมงาน อาจจะได้้ประโยชน์จากการเปิิดใจ

พููดคุยกัับคนรอบข้้าง หรืือปรัับทััศนคติิเพื่่�อทำำ�ความ

เข้้าใจกัับลัักษณะงานหรืือวิิธีีการทำำ�งานขององค์์กรที่่�

ตนเองกำำ�ลังร่่วมงานด้้วย นอกจากนั้้�นแล้้ว ทุ กๆ คนที่่�

กำำ�ลังเหนื่่�อยล้้า รู้ �สึกไม่่ดีีกัับเพื่่�อนร่่วมงานและองค์์กร 

หรืือ คนที่่�กำำ�ลังรู้้�สึกว่่าตนเองอาจจะไม่่ดีีพอ น่ าจะได้้

ประโยชน์จากการขอคำำ�แนะนำำ�หรืือคำำ�ปรึึกษาจาก 

coach หรืือ mentor  ดี ๆ สักคน   เพราะการได้้รัับคำำ�

แนะนำำ�จากผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์์หรืือผู้้�ที่่�ให้้คำำ�แนะนำำ�ดีๆ ที่่�

เราสามารถไว้้ใจได้้น่่าจะเป็็นตััวช่่วยที่่�ดีีได้้ในภาวะที่่�เรา

กำำ�ลังรู้้�สึกไม่่ดีีอยู่่� 

เรีียนการสอน และงานวิิจััย ดั งนั้้�นเมื่่�อประสิิทธิิภาพ 

ในการทำำ�งานด้้านต่่าง ๆ ขออาจารย์์แย่่ลง     ก็อาจจะ 

ส่่งผลต่่อทั้้�งการดููแลผู้้�ป่วยและการดููแลลููกศิิษย์์ รวมถึึง

ส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพของการจััดการเรีียนการสอนด้้วย

เช่่นกััน 
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	   ก่  อนจะจบบทความ... ได้้ยิินเสีียง 

กระซิิบเบาๆ จากอาจารย์แพทย์์ท่่านหนึ่่�งพึึมพำำ�มา

ว่่า “องค์์กรของเรา ให้้การสนัับสนุุนเก่ี่�ยวกับการ

อบรมด้้านวิิชาการและพััฒนาศัักยภาพด้้านการ

วิิจัยให้้อาจารย์แพทย์์มามากแล้้ว  คงจะถึึงเวลาสััก

ทีีที่่�องค์์กรของเราจะหัันมาใส่่ใจสุุขภาวะทางจิิตใจ 

และภาวะหมดไฟในอาจารย์แพทย์์บ้้าง”

แล้้วองค์์กรจะช่่วยเหลืือบุุคคลากรของเราได้้อย่่างไร ?

 	 สำำ�หรัับอาจารย์์แพทย์์นั้้�น เราพบว่่า อาจารย์์ที่่�

อยู่่�ในกลุ่่�ม Overextended มั กจะประสบปััญหาว่่ามีี

ภาระงานมากเกิินไป หรืือใช้้เวลาในการทำำ�งานทั้้�งด้้าน

การสอน การดููแลผู้้�ป่วย รวมทั้้�งการทำำ�วิจััยที่่�มากเกิินไป 

ซ่ึ่�งถ้้าหากว่่าอาจารย์์สามารถหาวิิธีีจััดการกัับภาระงานได้้

อย่่างเหมาะสม หรืือได้้รัับความช่่วยเหลืือจากองค์์กรเพื่่�อ

ลดภาระงานบางอย่่างได้้ก็็มัักจะทำำ�ให้้อาจารย์์รู้้�สึกดีีขึ้้�น

และป้้องกัันภาวะหมดไฟได้้ นอกจากนั้้�นแล้้ว ยั งมีีคำำ�

แนะนำำ�ว่าถ้้าหากว่่าอาจารย์์มีีโอกาสได้้ทำำ�งานที่่�ชอบ 

ไม่่ว่่าจะเป็็นด้้านการสอน การดููแลผู้้�ป่วย หรืือการทำำ�วิจััย 

อย่่างน้้อยสััก 20% ของเวลาในการทำำ�งานจะสามารถ

ช่่วยลดการเกิิดภาวะหมดไฟของอาจารย์์ได้้อีีกด้้วย

 	  

 	 สำำ�หรัับอาจารย์์ที่่�อยู่่�ในกลุ่่�ม Disengaged นั้้ �น 

สิ่่�งที่่�จะช่่วยให้้อาจารย์์รู้้�สึกดีีขึ้้�นได้้ในระดัับบุุคคลน่่าจะ

เป็็นการยอมรัับความแตกต่่างระหว่่างบุุคคล การเปิิดใจ

พููดคุุยและรัับฟัังความเห็็นที่่�แตกต่่าง การพััฒนาเรื่่�อง

ความยืืดหยุ่่�นต่่อการเกิิดเหตุุการณ์์ต่่างๆ นอกจากนั้้�นแล้้ว 

การพััฒนาหรืือจััดอบรมเรื่่�องความสััมพัันธ์์ในระดัับ

องค์์กรก็็เป็็นอีีกตััวช่่วยหนึ่่�งที่่�ลดโอกาสการเกิิดภาวะ  

Disengaged ที่่�อาจจะนำำ�ไปสู่่�ภาวะหมดไฟได้้อีีกด้้วย 

 	  

 	 สำำ�หรัับอาจารย์์ที่่�อยู่่�ในกลุ่่�ม Ineffectiveness 

นั้้�น มี สาเหตุุมาจากหลายปััจจััย หนึ่่�งในปััจจััยที่่�ถููกกล่่าว

ถึึงได้้ คืื อ Imposter syndrome ซ่ึ่�งเป็็นที่่�น่่าแปลกใจ

อย่่างยิ่่�งที่่�อาจารย์์แพทย์์ที่่�ดููเป็็นอาจารย์์ที่่�เก่่งและดีีใน

สายตาลููกศิิษย์์กลัับมีีความรู้้�สึกว่่าตนเองไม่่เก่่ง หรืือไม่่ดีี

พอที่่�จะทำำ�งานในหน้้าที่่�นี้้� ทั้้ �งนี้้� สาเหตุุของความรู้้�สึกว่่า

ตนเองไม่่ดีีพอในอาจารย์์กลุ่่�มนี้้�นั้้�น อาจจะเกิิดได้้จาก

หลายปััจจััย ดั งนั้้�นการดููแลในระดัับบุุคคลและองค์์กรจึึง

จำำ�เป็็นต้้องหาข้้อมููลเพิ่่�มเติิมและให้้การดููแลที่่�เฉพาะ

เจาะจงเป็็นรายๆ ไป 

	  

 	 นอกจากนั้้�นแล้้วสิ่่�งที่่�องค์์กรสามารถทำำ�ได้้  

คืือ การคอยทำำ� Organization check-up อยู่่�เป็็นระยะ 

เพื่่�อให้้สามารถรัับรู้้�ได้้ว่่าตอนนี้้�บุุคลากรที่่�ทำำ�งานอยู่่� 

กัับเรา ซ่ึ่�งรวมถึึงอาจารย์์แพทย์์ที่่�กำำ�ลังทำำ�งานอยู่่�นั้้�น 

กำำ�ลังรู้้�สึกอย่่างไรกัับการทำำ�งาน อาจจะเป็็นการคอย

ตรวจสอบว่่าตอนนี้้�มีีอาจารย์์ที่่� เหนื่่�อยล้้ามากเกิินไป 

มากน้้อยเพีียงใด มี ใครที่่�กำำ�ลังรู้้�สึกแปลกแยกจากเพื่่�อน

ร่่วมงานอยู่่�บ้างไหม หรืือมีีใครที่่�กำำ�ลังรู้้�สึกว่่าตนเองไม่่ดีี

พอหรืือไม่่ มี องค์์กรไหนที่่�มีีกลุ่่�มบุุคคลที่่�มีีความเสี่่�ยงที่่� 

จะเกิิดภาวะหมดไฟในการทำำ�งานเป็็นพิิเศษในช่่วงเวลา

หนึ่่�ง ๆ หรืือไม่่    การสำำ�รวจเป็็นระยะๆ แบบนี้้�น่่าจะเป็็น

ประ โยชน์ในการที่่� จ ะทำำ� ให้้ ผู้้� บ ริิหาร ไ ด้้ รู้้� เ ท่่ า ทััน

สถานการณ์์ขององค์์กรในแต่่ละช่่วงเวลา และสามารถ

วางแผน สร้้างแนวทางปฏิิบััติิหรืือออกนโยบายเพื่่�อ

ให้้การสนัับสนุุน เพื่่�อให้้บุุคคลในกลุ่่�มเหล่่านั้้�นได้้รัับการ

ดููแลและช่่วยเหลืือตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ ก่อนจะเกิิดภาวะหมดไฟ

“

“
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Duty hour and Well-being of trainees 

ชั่่�วโมงการทำำ�งานกัับความอยู่่�ดีีมีีสุุข

ของผู้้�รัับการฝึึกอบรม

รศ. ดร. นพ.เชิิดศัักดิ์์�  ไอรมณีีรััตน์์

ภาควิิชาศััลยศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล

	 วิิชาชีีพแพทย์ขึ้้�นช่ื่�อเร่ื่�องการทำำ�งานหามรุ่่�งหามค่ำำ�� มีีเวลาพักัผ่อนน้้อยกว่าวิชิาชีีพอ่ื่�น และ
ค่่อนข้้างชัดัเจนว่่ากลุ่่�มแพทย์ที่่�ทำำ�งานดููแลผู้้�ป่วยหนัักที่่�สุุดคืือแพทย์ประจำำ�บ้าน ซ่ึ่�งในระหว่่างการฝึึก
อบรมมีีภาระหน้้าที่่�ในการดููแลผู้้�ป่วยต่่อเน่ื่�องยาวนาน จนต้้องอดหลับัอดนอนกัันทีีเดีียว ซ่ึ่�งข้้อมููลจาก
งานวิจัิัยแสดงให้้เห็็นว่่าการนอนน้้อย ส่่งผลเสีียหลายอย่่าง อาทิ ิทำำ�ให้้แพทย์เสี่่�ยงต่่อการบาดเจ็็บจาก
อุุบััติิเหตุุทางการแพทย์ (เข็็มตำำ�) เสี่่�ยงต่่อการเกิิดอุบััติิเหตุุขณะขับัรถ คุุณภาพชีีวิิตแย่่ลง มีีอุุบััติิการณ์์
ของภาวะซึึมเศร้ามากขึ้้�น มีีภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน (burnout) สููงขึ้้�น นอกจากนี้้�การนอนหลับั
ไม่่เพีียงพอยังัสััมพันัธ์์กัับปััญหาสุุขภาพกายอ่ื่�นๆด้้วย อาทิ ิทำำ�ให้้น้ำำ��หนักัขึ้้�น ทำำ�ให้้การควบคุุมการกิน
อาหารผิดิปกติิ มีีการดื่�มแอลกอฮอล์์สููงขึ้้�น มีีการใช้้ยากระตุ้้�นมากขึ้้�นด้้วย 

	 ในช่่วงต้้นศตวรรษที่่� 21 วงการแพทย์์เริ่่�มตระหนััก

ถึึงผลกระทบในทางลบของการให้้แพทย์์ประจำำ�บ้านทำำ�งาน

ต่่อเนื่่�องยาวนานโดยมีีช่่วงเวลาพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ สามารถ

ที่่�จะทำำ�ให้้ประสิิทธิิภาพการทำำ�งานด้้อยลง ไม่่ต่่างจากเอา 

คนเมาสุุรามาทำำ�งาน ซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อการทำำ�ผิดพลาด 

(medical error) ส่งผลต่่อความปลอดภัยต่่อผู้้�ป่วย ในประเทศ

พััฒนาแล้้ว มี การออกกฎระเบีียบควมคุุมชั่่�วโมงการทำำ�งาน

ของแพทย์์ประจำำ�บ้าน เช่่น ในสหรััฐอเมริิกา เริ่่�มจำำ�กัดชั่่�วโมง

การทำำ�งาน (duty hour) ของแพทย์์ประจำำ�บ้านไม่่เกิิน 80 

ชั่่�วโมงต่่อสััปดาห์์ ตั้้�งแต่่ ค.ศ. 2003 

	 ในประเทศไทย แม้้ว่่าจะยัังไม่่มีีกฎระเบีียบมา

ควบคุุมปริิมาณชั่่�วโมงการทำำ�งานของแพทย์์ประจำำ�บ้าน  

แต่่ก็็มีีความตื่่�นตััวที่่�จะไม่่ให้้แพทย์์ประจำำ�บ้านขาดการพััก

ผ่่อนจนส่่งผลต่่อความปลอดภัยของผู้้�ป่่วยมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ  

การศึึกษาวิิจััยเกี่่�ยวกัับผลกระทบของจำำ�นวนชั่่�วโมงทำำ�งาน 

(duty hour) ที่่ �มีีต่่อความอยู่่�ดีมีีสุุขของแพทย์์ประจำำ�บ้าน

เริ่่�มมีีการเผยแพร่่เป็็นระยะๆ ตั วอย่่างเช่่น ในปีี ค.ศ. 2017  

ผู้้�นิพนธ์์ได้้ตีีพิิมพ์์งานวิิจััยใน J Med Assoc Thai เกี่่�ยวกัับ

ผลกระทบของชั่่�วโมงทำำ�งานต่่อคุุณภาพชีีวิิตของแพทย์์

ประจำำ�บ้าน ซ่ึ่�งในการศึึกษาดัังกล่่าวพบว่่าในโรงเรีียนแพทย์์

ขนาดใหญ่่ในประเทศไทย มีจำำ�นวนชั่่�วโมงทำำ�งานเฉลี่่�ย 124 

ชั่่�วโมงต่่อสััปดาห์์ โดยแพทย์์ประจำำ�บ้านศััลยศาสตร์์มีี

จำำ�นวนชั่่�วโมงทำำ�งานสููงสุุด (143 ชั่่�วโมง) ข้อมููลแสดงให้้เห็็น

ว่่าปริิมาณชั่่�วโมงทำำ�งานมีีความสััมพัันธ์์เชิิงลบกัับคุุณภาพ

ชีีวิิต (r = -0.22)
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	 การทำำ�งานต่่อเนื่่�องกัันเป็็นเวลานานส่่งผลเสีียต่่อ

ผู้้�เข้้ารัับการฝึึกอบรม อาจารย์์ในโรงเรีียนแพทย์์ควรตระหนััก

ถึึงความสำำ�คัญของเรื่่�องนี้้� และวางนโยบายที่่�เหมาะสมเพื่่�อ

คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีของแพทย์์ประจำำ�บ้าน และ ความปลอดภัย

ของผู้้�ป่วย ผู้้�นิพนธ์์ขอเสนอแนวทางในการบริิหารจััดการ

เรื่่�องชั่่�วโมงการทำำ�งานของแพทย์์ประจำำ�บ้านดัังนี้้� 

อาจารย์์แต่่ละภาควิิชาควรมีีการติิดตาม และ

รวบรวมข้้อมููล จำ ำ�นวนชั่่�วโมงการทำำ�งานของ

แพทย์์ประจำำ�บ้านในความดููแล เนื่่�องจากบริิบทการทำำ�งาน

ของแต่่ละภาควิิชามีีความแตกต่่างกััน เป้้าหมายของการ

ติิดตามและรวบรวมปริิมาณชั่่�วโมงทำำ�งานคงไม่่ใช่่การออก

กฎ บังคัับให้้แพทย์์ประจำำ�น้านทุุกคนต้้องทำำ�งานเท่่ากััน แต่่

หากเป็็นการทำำ�ความเข้้าใจภาระงานที่่�แพทย์์ประจำำ�บ้าน

แบกรัับอยู่่�  และหาทางช่่วยเหลืือเพื่่�อให้้เสร็็จงานได้้เร็็วขึ้้�น 

และมีี ชั่่�วโมงการทำำ�งานลดลงอย่่างเหมาะสม

การบริิหารจััดการเรื่่�องนี้้�ต้้องมองภาพรวม อย่่า

มองแค่่ลดจำำ�นวนชั่่�วโมงการทำำ�งานลง เนื่่�องจาก

การเปิิดโอกาสให้้แพทย์์ประจำำ�บ้านมีีเวลาทำำ�กิจกรรมส่่วน

ตััวได้้มากขึ้้�น ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�จะยืืนยัันได้้ว่่าแพทย์์ประจำำ�บ้านได้้

นำำ�เวลาที่่�ได้้เพิ่่�มมานั้้�นไปพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ แพทย์์ประจำำ�

บ้้านอาจไปเที่่�ยว ไปดููหนััง ไปอยู่่�เวรที่่�อื่่�นก็็ได้้ สิ่่ �งที่่�พึึงทำำ�

ควบคู่่�กันไปด้้วยคืือให้้ความรู้้� ความเข้้าใจแก่่แพทย์์ประจำำ�บ้าน

ถึึงความสำำ�คัญของการจััดการเวลาให้้ตนได้้พัักผ่่อนเพีียงพอ 

ซ่ึ่�งจะส่่งผลต่่อคุุณภาพการทำำ�งาน และความปลอดภัยของ 

ผู้้�ป่วย การสร้้างวิินััยในการพัักผ่่อนให้้เพีียงพอก่่อนขึ้้�น

ปฏิิบััติิหน้้าที่่� และในการทำำ�งานบางลัักษณะที่่�ต้้องมีีการ

ทำำ�งานต่่อเนื่่�อง อาจมีีการกำำ�หนดให้้มีีช่่วงที่่�แพทย์์ประจำำ�บ้าน

ต้้องได้้หยุุดพักไปนอนก่่อนกลัับมาปฏิิบััติิหน้้าที่่�ต่่อ

นอกเหนืือไปจากการลดปริิมาณชั่่�วโมงทำำ�งานอััน

ยาวนาน โจทย์์สำำ�คัญที่่�ต้้องทำำ�ควบคู่่�กันไปคืือการ

ปรัับกระบวนการทำำ�งานให้้มีีประสิิทธิิภาพ สามารถทำำ�เสร็็จ

ได้้ในเวลาอัันรวดเร็็ว อาจพิิจารณาใช้้ technology มาช่่วย

บ้้างตามความเหมาะสม หากมีีกติิกาเพีียงให้้แพทย์์ประจำำ�

บ้้านทำำ�งานห้้ามเกิินจำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�กำำ�หนด  แต่่ปริิมาณงาน

ที่่�ต้้องจััดการ ทั้้ �งการดููแลคนไข้้ และงานเอกสารต่่างๆมีี 

เท่่าเดิิม ก็จะไม่่มีีใครสามารถปฏิิบััติิงานตามจำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�

กำำ�หนดได้้ หรืือทำำ�ตามจำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�กำำ�หนดก็ต้้องทิ้้�งงานที่่�

ทำำ�ไม่่สมบููรณ์์ไว้้ให้้เพื่่�อนร่่วมงานคนอื่่�นทำำ�ต่อ ซ่ึ่�งไม่่น่่าเป็็น

ผลดีีกัับผู้้�ป่วย

ก า ร ผลิ  ต แพท ย์์ ผู้้� เ ช่ี่� ย ว ช าญคนหนึ่่� ง ๆ นั้้� น   

ประสบการณ์์ที่่�ได้้รัับจากการทำำ�งานเป็็นสิ่่�งที่่�

สำำ�คัญอย่่างยิ่่�ง มี ข้้อมููลจากงานวิิจััยในประเทศที่่�มีี

การออกกฎควบคุุมจำำ�นวนชั่่�วโมงการทำำ�งาน แสดงให้้เห็็นว่่า 

ภายหลัังจากที่่�มีีการควบคุุมชั่่�วโมงทำำ�งาน แพทย์์ประจำำ�บ้าน

มีีความรู้้�ความเข้้าใจวิิชาแพทย์์ด้้อยลง มี คะแนนสอบลดลง 

และมีีผลเสีียต่่อผลการรัักษาผู้้�ป่วยของแพทย์์ประจำำ�บ้านด้้วย 

การลดระยะเวลาที่่�แพทย์์ประจำำ�บ้านจะได้้เรีียนรู้้�จากการ

ทำำ�งานดููแลผู้้�ป่วยจะมีีผลต่่อการลดการเรีียนรู้้�ไปด้้วย ดั งนั้้�น

การกำำ�หนดนโยบายใดๆ ที่่ �จะจำำ�กัดชั่่�วโมงการทำำ�งานของ

แพทย์์ประจำำ�บ้านควรทำำ�อย่่างรอบคอบ ต้องคำำ�นึงด้้วยว่่าจะ

จััดประสบการณ์์เรีียนรู้้�มาเพิ่่�มเติิมให้้แพทย์์ประจำำ�บ้านได้้

อย่่างไรบ้้าง 

เนื่่�องจากการดููแลผู้้�ป่วยมัักต้้องมีีการดููแลต่่อเนื่่�อง

ข้้ามวััน ข้ ามคืืน หากจะมีีการออกนโยบายจำำ�กัด

ชั่่�วโมงการทำำ�งานของแพทย์์ประจำำ�บ้าน ทักษะที่่�สำำ�คัญอย่่าง

หนึ่่�งที่่�ต้้องเพิ่่�มพููนให้้แก่่แพทย์์ประจำำ�บ้านคืือ การส่่งต่่อ 

ผู้้�ป่วย (handover) ซ่ึ่�งหากแพทย์์ประจำำ�บ้านสามารถส่่งต่่อ

ข้้อมููลสำำ�คัญในการดููแลผู้้�ป่วยได้้อย่่างเหมาะสม เราก็็จะ

มั่่�นใจได้้ว่่าผู้้�ป่วยจะได้้รัับการดููแลที่่�ดีีต่่อเนื่่�อง แม้้แพทย์์

ประจำำ�บ้านคนที่่�ดููแลคนแรกจะได้้ไปพัักผ่่อนแล้้วก็็ตาม 

แพทย์์ประจำำ�บ้านคนที่่�มารัับช่่วงดููแลผู้้�ป่วยต่่อก็็จะช่่วยดููแล

ผู้้�ป่วยได้้เป็็นอย่่างดีี

 	 ผู้้�นิิพนธ์์หวัังว่่าเกร็ดความรู้้�สั้้�นๆ 5 ประการข้้าง

ต้้นนี้้�จะพอช่่วยสร้้างความเข้้าใจให้้ท่่านผู้้�อ่านเก่ี่�ยวกับการ

ควบคุุมชั่่�วโมงการทำำ�งานของแพทย์์ประจำำ�บ้าน ว่ ามีี

ปััจจััยใดบ้างที่่�ต้้องคำำ�นึงถึึง อั นจะนำำ�ไปสู่่�การออกนโยบาย

ที่่�เหมาะสมที่่�ช่่วยลดปริิมาณภาระงานให้้แก่่แพทย์์ประจำำ�

บ้้านอย่่างเหมาะสม เพื่่�อให้้แพทย์์ประจำำ�บ้านมีีคุุณภาพ

ชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น
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 	สวั สดีชาว FC ที่่�รักัของ SHEE journal ทุุกคน ฉบับันี้้�เราต่ื่�นเต้้นมากที่่�จะได้้
พููดคุยในประเด็็นที่่�เป็็นที่่�ร้้อนแรงทั้้�งในชีีวิิตจริิงและโลก social นั่่�นคืือ เร่ื่�องความหลาก
หลายทางเพศ ซ่ึ่�งเราจะขอเจาะลึึกลงไปในบริิบทของโรงเรีียนแพทย์ กัับอาจารย์แพทย์ 
ผู้้�คร่ำ���หวอดอยู่่�ในวงการการดููแลสุุขภาพของบุุคคลหลากหลายทางเพศของเมืืองไทย  
นั่่�นคืือ  อ.นพ.เบญทวิชิ  สุุรศาสตร์พิิศาล หรืือ  “หมอเบนซ์์” ของคนไข้้ นั่่�นเอง

อาจารย์ครัับ  ขอถามก่่อนเลยว่า  LGBTQ+  

คืือใคร แล้้วทำำ�ไมต้้องมีีเครื่่�องหมาย + ?

 	 LGBTQ+ เป็็นคำำ�เราเอามาจากภาษาอัังกฤษ ใช้้เรีียกกลุ่่�มคนที่่�เป็็นบุุคคลหลากหลายทางเพศ ย่อมาจาก

 	 คำำ�ว่า Lesbian, Gay, Bisexual, Transgender, Queer/Questioning แปลเป็็นไทยได้้ว่่า  

หญิิงรัักหญิิง (Lesbian) ชายรัักชาย (Gay) คนที่่�รัักได้้ทั้้�งสองเพศ (Bisexual)  คนข้้ามเพศ (Transgender) และ

คนที่่�นิิยามเพศนอกกรอบชายหญิิง (Queer) หรืือ คนที่่�ยัังไม่่ทราบเพศของตนเอง (Questioning) ซ่ึ่�งคำำ�ที่่� 

คนไทยน่่าจะคุ้้�นเคยกัันมากกว่่า คืือ กะเทย ตุ๊๊�ด  ทอม ดี้้�  เกย์์  ไบ เพศที่่�สาม เพศทางเลืือก  แต่่อยากจะบอกว่่า

คำำ�บางคำำ�  เช่่น ตุ๊๊ �ด  เป็็นคำำ�ที่่�มีีความหมายเชิิงลบ ไม่่ควรใช้้ เพราะทำำ�ให้้คนที่่�ถููกเรีียกไม่่ว่่าเป็็นผู้้�ป่วยหรืือใคร

ก็็ตาม รู้�สึกไม่่ดีี และที่่�ต้้องมีีเครื่่�องหมาย + เพราะจริิงๆแล้้ว มีตััวอัักษรที่่�บอกความหลากหลายทางเพศอีกเยอะ 

เช่่น I (intersex)   N (non-binary)  A (asexual/ally) หรืือ P (pansexual) เค้้าก็็เลยติิดเครื่่�องหมาย + ไว้้

เพราะเขีียนไม่่หมด  โดยส่่วนตััวชอบใช้้คำำ�ว่า บุคคลหลากหลายทางเพศ เวลาสื่่�อสารกัับผู้้�ป่วยหรืือสอนหนัังสืือ 

ซ่ึ่�งดููครอบคลุุมและเป็็นกลางทางเพศดี  และก็็เป็็นคำำ�ที่่�คนในชุุมชน LGBTQ+ ไทยยอมรัับกัันด้้วยครัับ

A

Q

 	 ปััญหาทางสุุขภาพแบ่่งเป็็น 2 ประเด็็น คืือ 

 	 ประเด็็นแรก เป็็นประเด็็นสุุขภาพในระดัับประชากร (population health) ในฐานะ “ชนกลุ่่�มน้้อย

ทางสัังคม (minority)” ที่่�ปััจจััยเรื่่�องเพศ ไม่่ได้้เป็็นโรค (disease) หรืือความผิิดปกติิ (disorder) ด้้วยตััวมัันเอง 

แต่่ปััญหาสุุขภาพต่่างๆ เช่่น โรคซึึมเศร้า หรืือ การฆ่่าตััวตาย เป็็นผลมาจากการถููกเลืือกปฏิิบััติิในการให้้บริิการ

ทางสุุขภาพ หลายคนถููกปฏิิเสธการรัักษาเพราะเป็็น LGBTQ+  การไม่่มีีระบบบริิการสุุขภาพที่่�เป็็นมิิตรหรืือเข้้า

ถึึงได้้ และการไม่่มีีแพทย์์ที่่�เข้้าใจและมีีความรู้้�ความชำำ�นาญในการดููแลคนกลุ่่�มนี้้� 

 	 ประเด็็นที่่�สอง เป็็นประเด็็นสุุขภาพในกลุ่่�มย่่อยต่่างๆ (specific needs) ที่่ �ต้้องการสมรรถนะ 

ที่่�เฉพาะทางการแพทย์์ในการดููแล เช่่น   คนข้้ามเพศ  (transgender) ซ่ึ่�ง ในกระบวนการข้้ามเพศ  (gender 

transition) คนข้้ามเพศต้องการการดููแลทั้้�งในเรื่่�องการประเมิินสุุขภาพองค์์รวมทั้้�งมิิติิกาย จิต และสัังคม  การ

ให้้ฮอร์์โมนเพื่่�อการข้้ามเพศ   การผ่่าตััดเพื่่�อการข้้ามเพศ ตลอดจนการเก็็บเซลล์์สืืบพัันธุ์์�ของคนข้้ามเพศในกรณีี

ที่่�ต้้องการมีีบุุตรในอนาคต 

A
Q แล้้วคนที่่�เป็็น LGBTQ+ เนี่่�ย เขามีีปััญหาทางสุุขภาพอะไร 

ที่่�ต้้องให้้การดููแลเป็็นพิิเศษเหรอครัับ ? 

 LGBTQ+ in medical schools: 
Where are we now ?

อ. นพ.เบญทวิิช สุุรศาสตร์์ ไพศาล
สาขาเวชศาสตร์์ครอบครััว คณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์ 
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แล้้วในประเทศไทยมีการเรีียนการสอนเพื่่�อดููแล

สุุขภาพของบุุคคลหลากหลายทางเพศไหมครัับ ?

 	 นี่่�กำำ�ลังทำำ�วิจััยอยู่่�พอดีีครัับ รออ่่านนะ (ฮา)  เท่่าที่่�เก็็บรวบรวมข้้อมููลมาในเบ้ื้�องต้้น  	

	 ถืือว่่าการจััดการเรีียนการสอนเรื่่�องการดููแลสุุขภาพบุุคคลหลากหลายทางเพศใน

หลัักสููตรแพทยศาสตรบััณฑิิตยัังมีีน้้อยมาก โรงเรีียนแพทย์์บางแห่่งคืือไม่่มีีเลย ซ่ึ่�งก็็ไม่่ค่่อยน่่า

แปลกใจ เพราะพอไปดูู  เกณฑ์์มาตรฐานผู้้�ประกอบวิิชาชีีพเวชกรรมฯ ปี  พ.ศ.2555 (ฉบัับ

ปััจจุุบัันที่่�ใช้้กัันอยู่่�)ไม่่มีีการระบุุประเด็็นเรื่่�องการดููแลสุุขภาพบุุคคลหลากหลายทางเพศไว้้เลย   

ตอนที่่�สอน นศพ.ปีี 5  ที่่� คณะแพทย์์ รามาฯ  หรืือคณะอื่่�นๆเชิิญไปสอน  สัมผััสได้้ถึึง “ความ

หิิวกระหาย” อยากเรีียนรู้้�ในประเด็็นนี้้�ของผู้้�เรีียนเป็็นอย่่างมาก มันสะท้้อนให้้เห็็นว่่า ผู้้�เรีียน

ในปััจจุุบัันไม่่ว่่าจะเป็็นนัักศึึกษาแพทย์์หรืือนัักศึึกษาสาขาอื่่�นๆต่่างก็็สนใจในประเด็็นเรื่่�องของ

ความหลากหลายทางเพศ  อาจจะเป็็นเพราะผู้้�เรีียนรู้้�สึกว่่ามีีประโยชน์ต่่อการดููแลผู้้�ป่วยที่่�

ตนเองได้้พบเจอในปััจจุุบัันหรืือในอนาคต หรืือ เป็็นประโยชน์ในการทำำ�ความเข้้าใจเรื่่�องเพศ

ของตนเองหรืือคนใกล้้ตััว ซ่ึ่�งอย่่างที่่�รู้้�กันดีีว่่า ในบริิบทของโรงเรีียนแพทย์์ไทย ไม่่ค่่อยมีีพ้ื้�นที่่�ที่่�

จะให้้นัักศึึกษาแพทย์์ได้้มีีโอกาสได้้พููดคุยเรื่่�องเพศได้้อย่่างปลอดภัยสัักเท่่าไหร่่   เวลามีีปััญหา

ก็็ไม่่รู้้�จะไปถามใคร 

A

Q

 	 ที่่�ไหนมีีคน ที่่ �นั่่�นย่่อมมีีบุุคคลหลากหลายทางเพศเสมอ (ฮา) เพราะความหลากหลายทางเพศเป็็น 

 	 มิิติิหนึ่่�งในความหลากหลายของมนุุษย์์ตามธรรมชาติิ ในโรงเรีียนแพทย์์เองก็็เช่่นกัันครัับ มี นัักศึึกษา

แพทย์์หลายคนที่่�เป็็นบุุคคลหลากหลายทางเพศทั้้�งที่่�เปิิดเผยตััวตน หรืือเรีียกว่่า coming out  และคนที่่�อาจจะ

ยัังไม่่เปิิดเผยตััวตน สมััยตอนเรีียนแพทย์์ประจำำ�บ้านเวชศาสตร์์ครอบครััว เคยทำำ�วิจััยเกี่่�ยวกัับ แพทย์์ที่่�เป็็น

บุุคคลหลากหลายทางเพศในประเทศไทย เชื่่�อมั้้�ยว่่า เค้้าโดนเลืือกปฏิิบััติิตั้้�งแต่่สอบเข้้าเรีียนหมอ โรงเรีียนแพทย์์

บางแห่่งมีีการ “คััดกรอง” ความหลากหลายทางเพศ ประหนึ่่�งเป็็นโรคทางจิิตเวช พอได้้เข้้ามาเรีียนแล้้ว ก็ยัังถููก

บัังคัับ นศพ.ที่่�เป็็นผู้้�หญิิงข้้ามเพศก็ยัังต้้องแอ๊๊บๆ  ถ้  ามีีจริิตเป็็นผู้้�หญิิง ก็ จะถููกอาจารย์์แพทย์์บางคนเพ่่งเล็็ง  

ถููกทำำ�โทษสารพััด โหดสุดคืือ ตอนขึ้้�นชั้้�นคลิินิิก  นศพ.หญิิงข้้ามเพศ ถููกจัับตััดผม มีน้้องคนหนึ่่�งเป็็นโรคซึึมเศร้า 

ไปเลย  โดยเหตุุผลที่่�อาจารย์์แพทย์์มัักจะใช้้กัับพวกเขาก็็คืือ  “ถ้้าเธอแต่่งตััวไม่่ตรงกัับเพศ จะดููไม่่ professional 

ทำำ�ให้้ผู้้�ป่วยและญาติิไม่่เชื่่�อถืือ 

A
Q แล้้วในโรงเรีียนแพทย์์เรามีี นศพ.ที่่�เป็็นบุุคคลหลากหลายทางเพศไหมครัับ  

เคยได้้ยิินมาว่่า เป็็นกะเทย ห้ามเรีียนหมอ ถ้าจะเรีียน ต้องแอ๊๊บๆ จริิงหรืือเปล่าครัับ ?
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แล้้วอาจารย์คิิดอย่่างไรกับเรื่่�องการแสดงออกทางเพศ 

กัับ ความน่่าเชื่่�อถืือหรืือความเป็็น professional

 	 เคยมีีความคิิดที่่�อยากจะสำำ�รวจความคิิดเห็็นของผู้้�ป่วยกัับญาติิเหมืือนกััน ว่ าคิิดเห็็นยัังไงกัับเรื่่�องการ 

 	 แต่่งกายหรืือพฤติิกรรมการแสดงออกทางเพศของนัักศึึกษาแพทย์์ที่่�เป็็นบุุคคลหลากหลายทางเพศ  โดย

เฉพาะกลุ่่�มที่่�เป็็นคนข้้ามเพศ  ซ่ึ่�งน่่าจะได้้รัับผลกระทบมากที่่�สุุด  แต่่รู้้�สึกว่่า ไม่่มีีประโยชน์ เพราะคิิดว่า ความเป็็น

วิิชาชีีพ (professionalism) กั บการแสดงออกทางเพศที่่�ตรงกัับเพศที่่�แท้้จริิง เป็็นคนละเรื่่�องกััน เราควรให้้ความ

สำำ�คัญกัับความปลอดภัยของผู้้�ป่วย (patient safety) มาเป็็นอัันดัับหนึ่่�ง ซ่ึ่�งควรจะมีีการกำำ�หนดเกณฑ์์การแต่่งกาย

ที่่�มุ่่�งเน้้นต่่อความปลอดภััยต่่อผู้้�ป่่วย ไม่่ใช่่มุ่่�งเน้้น “ความเหมาะสม” ซึ่่�งเป็็นนิิยามที่่�คลุุมเครืือและไม่่มีี  

evidenced-based มาสนัับสนุุนอย่่างชััดเจน แต่่เป็็นความเห็็นส่่วนตััวจากตััวอาจารย์์แพทย์์ที่่�คิิดเองว่่า การแต่่งตััว

ตรงเพศกำำ�เนิิด น่าจะปลอดภัยต่่อ.(สายตา)ผู้้�ป่วย แต่่กลัับไปละเมิิดสิทธิิขั้้�นพ้ื้�นฐานในความเป็็นมนุุษย์์ของนัักศึึกษา

แพทย์์ ถ้าอาจารย์์อยากให้้นศพ. แต่่งกายสุุภาพเรีียบร้้อยตามระเบีียบของมหาวิิทยาลััย  ก็สามารถบอกกัับนศพ. ได้้ 

ซ่ึ่�ง นศพ. ที่่�เป็็นคนข้้ามเพศ ก็เข้้าใจและพร้้อมที่่�จะทำำ�ตาม ขอแค่่ให้้พวกเขาได้้แต่่งตััวตามเพศที่่�แท้้จริิงที่่�พวกเขาเป็็น 

ความสุุขเล็็กๆ บนการเรีียนชั้้�นคลิินิิกอัันหนัักหน่่วง จะทำำ�ให้้บรรยากาศการเรีียนรู้้�เป็็นมิิตรมากขึ้้�น   อีกประการหนึ่่�ง 

ก็็คืือ ให้้นศพ. ได้้เรีียนรู้้�จากผู้้�ป่วยเองว่่า การแต่่งกายแบบนี้้� ผู้้�ป่วยและญาติิรู้้�สึกอย่่างไร ถ้าผู้้�ป่วยและญาติิไม่่ชอบ 

ไม่่ให้้ร่่วมมืือในการตรวจ เขาก็็ไม่่สามารถเป็็นหมอได้้ เขาจะเกิิดการเรีียนรู้้�เอง ที่่ �สำำ�คัญกว่่านั้้�นคืือ การตระหนัักถึึง

อคติิซ่่อนเร้้นต่่อความหลากหลากหลายทางเพศของตััวอาจารย์์แพทย์์เองที่่�อาจจะต้้องตระหนัักว่่ามีีหรืือไม่่ เรามีี

อคติิต่่อนัักศึึกษาแพทย์์ของเราเฉพาะคนกลุ่่�มนี้้�หรืือเปล่่า

A

Q

สุุดท้ายนี้้� อยากฝากอะไร ถึงโรงเรีียนแพทย์์ 

เก่ี่�ยวกับเรื่่�องความหลากหลายทางเพศครัับ

 	 เสีียงจากคนไข้้ที่่�เป็็นบุุคคลหลากหลายทางเพศในประเทศไทย  อยากได้้หมอที่่� มองเห็็น “การมีีตััวตน”  	

	 ของพวกเขา เข้้าใจและยอมรัับว่่าความหลากหลายทางเพศของพวกเขาเป็็น “ความปกติิ” ไม่่ต้้องให้้การ

ดููแลที่่�พิิเศษอะไรมากก็็ได้้   ขอแค่่ “ไม่่ตััดสินพวกเขา”   เสีียงจากนัักศึึกษาแพทย์์ไทยต่่ออาจารย์์ของพวกเขา   

ช่่วยเอาเรื่่�องนี้้�มาพููดกัน “บนดิิน” เสีียทีี  ว่  าตกลง เกณฑ์์การรัับเข้้านัักศึึกษาแพทย์์ บุ คคลหลากหลายทางเพศ 

สามารถเรีียนหมอได้้ไหม  ถ้ าเข้้ามาเรีียนแล้้ว สามารถที่่�จะแต่่งกายตามเพศที่่�แท้้จริิงของตััวเองได้้หรืือไม่่ (ซ่ึ่�งคณะ

แพทย์์ ธรรมศาสตร์์ได้้ทำำ�ไปเรีียบร้้อยแล้้ว) โดยที่่�จะไม่่ถููกกลั่่�นแกล้้งรัังแกจากใคร  ช่วยทำำ�ให้้บรรยากาศในโรงเรีียน

แพทย์์เป็็นมิิตรและโอบรัับทุุกคนที่่�เป็็นบุุคคลหลากหลากหลายทางเพศไม่่ใช่่เฉพาะ นศพ.แต่่รวมถึึงอาจารย์์แพทย์์ 

แพทย์์ประจำำ�บ้าน และบุุคลากรอื่่�นๆ ด้้วย และเสีียงจากตััวเอง อยากให้้วงการแพทยศาสตรศึึกษาและแพทยสภา

ไทยมองเห็็นว่่า เรื่่�องการดููแลสุุขภาพบุุคคลหลากหลายทางเพศ เป็็นเรื่่�อง “จำำ�เป็็น” มากกว่่า มองว่่าเป็็น “แฟชั่่�น” 

ตามกระแส ที่่ �สมควรจะต้้องมีีการจััดการเรีียนการสอนในโรงเรีียนแพทย์์ทั้้�งระดัับ ก่ อนและหลัังปริิญญาเพื่่�อ

พััฒนาการแพทย์์ให้้มีีทััศนคติิที่่�ดีี มีความรู้้�ความสามารถในดููแลสุุขภาพของคนกลุ่่�มนี้้�ให้้ดีีขึ้้�นกว่่าที่่�เป็็นอยู่่�   

A

Q

 	 “ เพราะไม่่ว่่าเขาจะเป็็น lesbian  gay  bisexual  หรืือ  transgender  เขาก็็เป็็น  “คน”  เช่่นเดีียวกับเรา   
ดัังนั้้�น พวกเขาควรได้้รับการดููแลสุุขภาพท่ี่�มีีคุุณภาพในฐานะสิิทธิขั้้�นพื้้�นฐานในความเป็็นมนุุษย์์คนหนึ่่�ง โดยท่ี่�จะไม่่ถููก
เลืือกปฏิิบััติิด้้วยเหตุุแห่่งเพศ ”
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คลิิกเพ่ื่�อเข้้าสู่่�เว็็บไซต์ 
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สร้้างการเรีียนรู้้�อย่่างมีีสุุขด้้วยหลััก 
Positive psychology

นพ.วุุฒิิภััทร  เอี่่�ยมมีีชััย
ภาควิิชาจิิตเวชศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล

	 “มนุุษย์์มีีความต้้องการพื้้�นฐานในการมีความสุุขและหลีีกเลี่่�ยงประสบการณ์์ที่่�เจ็็บปวด” 
ดัังนั้้�นความสุุขจึึงนัับเป็็นองค์์ประกอบที่่�สำำ�คัญของการมีสุุขภาวะที่่�ดีี (Well-being) ทั้้�งของผู้้�เรีียน
และผู้้�สอน การมีความสุุขย่่อมส่่งผลที่่�ดีีต่่อสุุขภาพกายและสุุขภาพใจ นอกจากนั้้�นยัังส่่งเสริิมให้้ผู้้�เรีียน
มีีแรงจููงใจในการเรีียนรู้้�ที่่�มากขึ้้�นอีีกด้้วย อย่่างไรก็ตามเม่ื่�อมองการศึึกษาเป็็นการพัฒันาผู้้�เรีียน อาจเกิิด
คำำ�ถามว่่า การสร้างการเรีียนรู้้�อย่่างมีีความสุุขจะดึึงศักัยภาพของผู้้�เรีียนออกมาได้้จริิงหรืือ รวมทั้้�ง
สามารถพัฒันาศักัยภาพของผู้้�เรีียนได้้จริิงหรืือ หากผู้้�สอนจัดัประสบการณ์์เรีียนรู้้�ที่่�เน้้นแต่่ความสุุข
โดยการตามใจผู้้�เรีียน ตลอดจนบางท่่านอาจคุ้้�นเคยกัับการพัฒันาศักัยภาพของผู้้�เรีียนโดยสร้างแรง
กดดันเพ่ื่�อกระตุ้้�นให้้เกิิดการเติิบโต ในบทความนี้้� ผมจะมาแบ่่งปัันมุุมมองเกี่่�ยวกัับความสุุขและ
การประยุุกต์ใช้้หลักั Positive psychology ในการสร้างการเรีียนรู้้�อย่่างมีีความสุุขนะครับั

 	ดั งนั้้�นจะเห็็นได้้ว่่าความสุุข ไม่่ได้้มีองค์์ประกอบ
จากการเอาอกเอาใจเพีียงอย่่างเดีียว การท่ี่�ผู้้�เรีียนได้้รู้�สึึก
ว่่าตนเองมีีการเรีียนรู้้�และพััฒนาตนเองก็็เป็็นส่่วนท่ี่�ทำำ�ให้้
เกิิดความสุุขด้้วยเช่่นกััน

ความสุุข (Happiness)
	 ตามหลัักทฤษฎีีทางจิิตวิิทยา มนุุษย์์จะมีีความสุุข 

เกิิดขึ้้�นจากองค์์ประกอบ 2 ด้้าน ได้้แก่่

1. Hedonic คืือ ความรู้้�สึกดีี รู้�สึกสบายใจ สนุุก พึงพอใจ และ

ไม่่มีีความรู้้�สึกเชิิงลบ โดยได้้รัับการเติิมเต็็มจากการได้้รัับการเอา

อกเอาใจ ได้้เข้้าร่่วมประสบการณ์์เชิิงบวก เช่่น ไปเที่่�ยวช่่วงปิิด

ภาคเรีียนกัับเพื่่�อนๆอย่่างสนุุกสนาน ซ่ึ่�งเป็็นความสุุขในแบบที่่�

คุ้้�นเคยมากกว่่าอีีกด้้านหนึ่่�ง 

2. Eudaimonic คืือ ความรู้้�สึกสำำ�เร็็จในเป้้าหมายที่่�ตนเองตั้้�งไว้้ 

โดยได้้รัับการเติิมเต็็มจากการมองเห็็นคุุณค่่าในตนเอง การเป็็นที่่�

ยอมรัับจากสัังคม การทำำ�ได้้ตามเป้้าหมายที่่�ตนเองตั้้�งไว้้ ตลอด

จนการรู้้�สึกว่่าตนเองได้้เติิบโต จะเข้้าได้้กัับ Self-actualization 

ตาม Maslow’s hierarchy of needs ในองค์์ประกอบ 

Eudaimonic นี้้� เป็็นความสุุขในแบบที่่�มีีเข้้าใจได้้ยากและถููกพููด

ถึึงน้้อยกว่่า
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	 ในบทความส่่วนต่่อไป ผมจะนำำ�หลักัการทาง Positive psychology ซ่ึ่�งเป็็นทฤษฎีีทาง
จิิตวิทยาที่่�มีีการนำำ�มาปรับัใช้้การจัดัการศึึกษาเกิิดเป็็นการเรีียนรู้้�เชิงิบวก (Positive education) โดย
มีีหลักัสำำ�คัญั 5 ประการ มีีตััวย่่อว่่า “PERMA” และยกตัวัอย่่างการประยุุกต์ใช้้หลักัการในแต่่ละข้้อ ดังันี้้�

: Positive emotion (อารมณ์์เชิิงบวก)	
	การสร้้างอารมณ์์เชิิงบวกในการเรีียนรู้้� จั ดกิจกรรม

การเรีียนรู้้�ในบรรยากาศเป็็นมิิตร กระตุ้้�นให้้ผู้้�เรีียน

สนุุก มี ความคิิดสร้้างสรรค์์ มี แรงจููงใจในเชิิงบวกต่่อการเรีียน 

ในขณะที่่�ไม่่ปฏิิเสธการเกิิดอารมณ์์เชิิงลบ แต่่หากเกิิดอารมณ์์

เชิิงลบขึ้้�น ให้้เกิิดการยอมรัับ มีการจััดการและแสดงออกอย่่าง

เหมาะสม เช่่น เมื่่�อความผิิดพลาดในการทำำ�งาน ให้้ยอมรัับ  

ให้้อภััย และเรีียนรู้้�จากความผิิดพลาดในอดีีต เป็็นต้้น

ตััวอย่่างการประยุุกต์ใช้้ในการจัดการเรีียนรู้้�

	 เปลี่่�ยนทััศนคติิต่่อการมองผู้้�เรีียน: โดยธรรมชาติิใน

ฐานะครููที่่�มีีหน้้าที่่�ถ่่ายทอดความรู้้� มั กมีีความเคยชิินในการ

มองหาว่่า “นัักเรีียนยัังไม่่รู้้�อะไร ยั งบกพร่่องส่่วนใด” ตาม

หลัักการนี้้�อาจปรัับมุุมมองต่่อนัักเรีียนเป็็น “นัักเรีียนรู้้�อะไรมา

แล้้วบ้้าง ทำำ�อะไรมาได้้แล้้วบ้้าง จะต่่อยอดไปได้้อย่่างไร จะเก่่ง

ขึ้้�นกว่่านี้้�ได้้อย่่างไร” ซ่ึ่�งเป็็นมุุมมองในเชิิงบวก เมื่่�อผู้้�สอนมอง

ผู้้�เรีียนในเชิิงบวกแล้้ว จะทำำ�ให้้สร้้างบรรยากาศการเรีียนรู้้�ที่่�มีี

ความสุุขมากขึ้้�น

 	 ส่่งเสริิมจุุดที่่�ทำำ�ได้้ดีีของผู้้�เรีียน สร้้างแรงจููงใจในเชิิง

บวก: เดิิมผู้้�เรีียนมัักถููกกระตุ้้�นให้้เรีียนรู้้�ผ่านความกลััวและแรง

กดดันเชิิงลบ เช่่น กลััวจะถููกอาจารย์์ตำำ�หนิิหากตอบไม่่ได้้ กลััว

ว่่าจะเรีียนไม่่ทัันเพื่่�อน ทำ ำ�ให้้นัักเรีียนเองก็็เคยชิินกัับการมอง

ส่่วนด้้อยของตนเอง ตามหลัักการนี้้�ผู้้�สอนอาจพยายามสะท้้อน

จุุดเด่่นของผู้้�เรีียน กล่่าวชื่่�นชมในจุุดที่่�นัักเรีียนทำำ�ได้้ดีีแล้้ว และ

กระตุ้้�นให้้นัักเรีียนพััฒนาศัักยภาพของตนเองต่่อไป

: Engagement (การมีส่่วนร่่วม)
	การกระตุ้้�นให้้ผู้้�เรีียนได้้มีีส่่วนร่่วมในการเรีียนรู้้� 

ความมีีส่่วนร่่วมนี้้�มีีความหมายรวมตั้้�งแต่่มีีการส่่วน

ร่่วมในชั้้�นเรีียนเชิิงพฤติิกรรมและอารมณ์์ ตลอดจนไปถึึง

เจตคติิต่่อการเรีียน หากผู้้�เรีียนสามารถมีีส่่วนร่่วมในการ

กำำ�หนดเป้้าหมายของเรีียนรู้้�ของตนเองได้้จะยิ่่�งทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนมีี

ส่่วนร่่วมในการเรีียนรู้้�นั้้�นมากยิ่่�งขึ้้�น

ตััวอย่่างการประยุุกต์ใช้้ในการจัดการเรีียนรู้้�

	 กิิจกรรมกลุ่่�มที่่� นัักเรีียนมีีส่่วนร่่วมได้้ทุุกคน: 

กิิจกรรมที่่�มอบหมายนัักเรีียนทำำ�  ควรอยู่่�ใน learning zone 

ของนัักเรีียนทุุกคน ไม่่ยากจนเกิินไปที่่�จะทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนบางคนกลััว 

ไม่่กล้้าแสดงความเห็็น โดยผู้้�เรีียนทุุกคนสามารถมีีส่่วนร่่วมได้้ 

แสดงความเห็็นได้้ ใช้้จุุดแข็็งของตนเองให้้เกิิดประโยชน์ต่่อกลุ่่�ม

	 การยอมรัับความคิิดเห็็นของผู้้�เรีียน: เมื่่�อกระตุ้้�นให้้

ผู้้�เรีียนมีีส่่วนร่่วมโดยการแสดงความคิิดเห็็น เป็็นปกติิที่่�ผู้้�เรีียน

อาจไม่่สามารถแสดงความเห็็นได้้ถููกต้้องตามหลัักการหรืือ 

สิ่่�งที่่�ผู้้�สอนตั้้�งใจ ผู้้�สอนควรยอมรัับความคิิดเห็็นของผู้้�เรีียน 

จากนั้้�นจึึงค่่อยอธิิบายความเข้้าใจที่่�ถููกต้้องให้้แก่่ผู้้� เรีียน  

หลีีกเลี่่�ยงการทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนรู้้�สึกอัับอายหรืือตำำ�หนิิผู้้�เรีียนซ่ึ่�งจะ

ทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนปิิดกั้้�นความคิิดสร้้างสรรค์์และการมีีส่่วนร่่วมใน

โอกาสต่่อไป
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: Relationship (ความสััมพัันธ์์)
การสร้้างความสััมพัันธ์์ระหว่่างผู้้�เรีียน รวมถึึงความสััมพัันธ์์

ระหว่่างผู้้�เรีียนและผู้้�สอน จะสามารถสร้้างบรรยากาศการเรีียนรู้้�

เชิิงบวกในการเรีียนการสอนได้้

	 การจำำ�จดผู้้�เรีียนได้้: การจดจำำ�ผู้้�เรีียน กล่่าวชื่่�นชม 

หรืือแสดงออกซ่ึ่�งการจดจำำ�ผู้้�เรีียนในด้้านบวก เป็็นการแสดงให้้

เห็็นว่่าผู้้�สอนจดจำำ�ผู้้�เรีียนได้้ เป็็นรููปแบบหนึ่่�งในการสร้้างความ

สััมพัันธ์์เชิิงบวกระหว่่างผู้้�เรีียนและครููผู้้�สอน

	 กิิจกรรมแบบกลุ่่�มกระตุ้้�นให้้เกิิดการทำำ�งานเป็็นทีีม: 

นอกจากกิิจกรรมกลุ่่�มสามารถกระตุ้้�นการมีีส่่วนร่่วมของผู้้�เรีียน

แล้้ว การทำำ�กิจกรรมกลุ่่�มยัังกระตุ้้�นให้้นัักเรีียนเกิิดความสััมพัันธ์์

กััน ทั้้ �งนี้้�ผู้้�สอนควรสร้้างกระบวนการให้้นัักเรีียนเห็็นความสำำ�คัญ

ของการทำำ�งานเป็็นทีีม มี การตั้้�งเป้้าหมายร่่วมกััน การเคารพ

ความเห็็นของบุุคคลอื่่�น การช่่วยเหลืือและแบ่่งปัันซ่ึ่�งกัันและกััน 

ตลอดจนถึึงการให้้อภััยซ่ึ่�งกัันเมื่่�อเกิิดความผิิดพลาดในการ

ทำำ�งาน

: Meaning (มีีคุุณค่า มีีความหมาย)
การทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนได้้มองเห็็นถึึงคุุณค่่าและความ

หมายจากการเรีียนรู้้�เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญในการสร้้างแรงจููงใจให้้แก่่

ผู้้�เรีียน และเกิิดเป้้าหมายในการเรีียนรู้้�ร่วมกััน

ตััวอย่่างการประยุุกต์ใช้้ในการจัดการเรีียนรู้้�

	 การตั้้�งเป้้าหมายการเรีียนรู้้�อย่่างมีีความหมาย:  

ในกำำ�หนดเป้้าหมายการเรีียนการสอน ผู้้�สอนเลืือกเป้้าหมาย

ในการเรีียนการสอนที่่�ตรงประเด็็นกัับผู้้�เรีียน (relevance)  

ผู้้�เรีียนสามารถนำำ�ความรู้้�หรืือทัักษะจากการเรีียนรู้้�ครั้้�งนี้้�ไปใช้้ 

ได้้จริิง เมื่่�อกำำ�หนดเป้้าหมายในการเรีียนอย่่างชััดเจนแล้้วย่่อม

ทำำ�ให้้ผู้้�สอนสร้้างกระบวนการเรีียนรู้้�ที่่�มีีความหมายต่่อผู้้�เรีียนได้้

	 การชวนคิิดถึงคุุณค่่าจากการเรีียน: การตั้้�งคำำ�ถาม

เกี่่�ยวกัับคุุณค่่าของการเรีียน เช่่น “เรีียนรู้้�เรื่่�องไปนี้้� ได้้ประโยชน์

อย่่างไร” “จะนำำ�ความรู้้�จากคาบเรีียนนี้้�ไปใช้้ประโยชน์อะไร” 

“ทำำ�ไมจึึงต้้องเรีียนคาบนี้้�” เป็็นการกระตุ้้�นให้้ผู้้�เรีียนมองเห็็นถึึง

ประโยชน์และความหมายจากการเรีียนรู้้�  รวมทั้้�งสะท้้อนให้้ 

ผู้้�เรีียนเข้้าใจถึึงการประยุุกต์์ใช้้ได้้มากยิ่่�งขึ้้�น โดยกระบวนการตั้้�ง

คำำ�ถามนี้้�อาจเกิิดขึ้้�นในช่่วงต้้น ระหว่่างกิิจกรรม หรืือขณะสรุุป

กิิจกรรมก็็ได้้

: Accomplishment (รัับรู้้�ความสำำ�เร็็จ)
เมื่่�อผู้้�เรีียนรัับรู้้�ถึงความสำำ�เร็็จของตนเอง ไม่่ว่่าจะ

เป็็นความสำำ�เร็็จที่่�ยิ่่�งใหญ่่หรืือเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อย ส่งผลให้้ผู้้�เรีียนมีี

ความมั่่�นใจและเชื่่�อมั่่�นในตนเอง (self-efficacy) มี ความพร้้อม

ในการรัับมืือกัับปััญหาที่่�ซัับซ้้อนมากยิ่่�งขึ้้�น กระบวนการนี้้�เป็็นสิ่่�ง

กระตุ้้�นให้้ผู้้�เรีียนเกิิดแรงจููงใจในการเรีียนรู้้�และการพััฒนาตนเอง

ต่่อไป

ตััวอย่่างการประยุุกต์ใช้้ในการจัดการเรีียนรู้้�

	 การสรุุปการเรีียนรู้้�เมื่่�อสิ้้�นสุุดบทเรีียน: การกระตุ้้�นให้้

ผู้้�เรีียนสะท้้อนคิิดว่าตนเองเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างไร มี ความรู้้�หรืือ

ทัักษะที่่�เพิ่่�มเติิมมาจากการเรีียนรู้้�ครั้้�งนี้้� มี ส่่วนช่่วยให้้ผู้้�เรีียนรัับรู้้�

ความสำำ�เร็็จจากการเรีียนรู้้�ครั้้�งนี้้� หรืืออาจสรุุปการเรีียนรู้้�โดยใช้้ 

milestone ช่วยให้้ผู้้�เรีียนมองเห็็นถึึงการพััฒนาตนเองก็็ได้้

	 ให้้คุุณค่่ากัับความสำำ�เร็็จระหว่่างทาง: ผู้้�เรีียนอาจคุ้้�นเคย

กัับการให้้คุุณค่่ากัับความสำำ�เร็็จในเชิิงรููปธรรมเท่่านั้้�น เช่่น ต้ อง

ทำำ�ได้้คะแนนดีี ต้ องทำำ�ออกมาได้้โดยไม่่มีีข้้อผิิดพลาด  เป็็นต้้น 

แม้้ว่่าเป้้าหมายเหล่่านี้้�จะเป็็นความสำำ�เร็็จในตอนท้้ายของการเรีียน

การสอน แต่่ผู้้�สอนควรให้้คุุณค่่ากัับความสำำ�เร็็จในการพััฒนา

ผู้้�เรีียนในระหว่่างทาง จากเดิิมที่่�ผู้้�เรีียนอาจไม่่รัับรู้้�ว่าตนเอง

ผิิดพลาดเรื่่�องอะไร (unconsciously incompetent) แต่่เมื่่�อ

จบการเรีียนรู้้�ผู้้�เรีียนรัับรู้้�ว่าตนเองผิิดพลาดเรื่่�องใด  แต่่ยัังไม่่

สามารถทำำ�ให้้สำำ�เร็็จได้้ (consciously incompetent) ก็ นัับว่่า

เป็็นความสำำ�เร็็จในระหว่่างทางรููปแบบหนึ่่�ง การที่่�ผู้้�สอนสะท้้อน

ความสำำ�เร็็จนี้้� จะช่่วยสร้้างแรงจููงใจให้้แก่่ผู้้�เรีียนพััฒนาตนเองต่่อ

ไปได้้

	 หลัักการและตััวอย่่างที่่�ได้้แบ่่งปัันข้้างต้้นเป็็นเพีียง

บางส่่วนของการนำำ�หลัักการ  Positive psychology มา

ประยุุกต์ใช้้ในการจัดการเรีียนรู้้� ก ารสร้้างการเรีียนรู้้�เชิิงบวก

นี้้�ไม่่เพีียงแต่่สร้้างความสุุขให้้แก่่ผู้้�เรีียน แต่่ยัังสร้้างความสุุข

ให้้แก่่ผู้้�สอนอีีกด้วย  หวัังเป็็นอย่่างย่ิ่�งว่่าจะเกิิดประโยชน์แก่่ 

ผู้้�อ่านและลองนำำ�ไปจัดการเรีียนรู้้�เชิิงบวกนะครัับ

   ในโอกาสนี้้�ผมขอขอบพระคุุณ ผศ.นพ.พนม เกตุุมาน  
ท่ี่�ให้้คำำ�แนะนำำ�และแหล่่งข้้อมููลท่ี่�ใช้้ในการประกอบการ
เขีียนบทความในครั้้�งนี้้� ขอบพระคุุณครัับ
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สติิ และ ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง 

 	ก ารพัฒนาทัักษะด้้านบุุคคล (soft skills) นำำ�มาสู่่�การพัฒันาการเติิบโตทางจิติใจ และ ทัักษะชีีวิิต 
ซ่ึ่�งเป็็นกระบวนการสำำ�คัญัของการเป็็นแพทย์ และ ครููแพทย์ที่่�มีีวุุฒิภิาวะทางจิติใจที่่�ดีี เพราะเม่ื่�อมีีทัักษะ
ด้้านบุุคคลที่่�ดีี เช่่น ทัักษะด้้านการตระหนักัรู้� การรู้�จักตนเอง การมีสติิในการเรีียน/การทำำ�งาน/การใช้้ชีีวิิต 
การมีความรักัความเมตตา มีีความเข้้าใจต่่อตนเอง และ ผู้้�อื่�น ทัักษะเหล่่านี้้�จะช่่วยให้้การดููแลจิติใจตนเอง 
การจัดการความเครีียด การทำำ�งานกัับผู้้�อื่�น การดููแลผู้้�ป่วย การดููแลลููกศิิษย์์ เป็็นไปในทิศิทางที่่�ดีี ซ่ึ่�งจะนำำ�
ไปสู่่�การเป็็นแพทย์และครููแพทย์ที่่�ดีี และ มีีความสุุข 

ความเมตตากรุณาต่่อตนเอง 
(Self-compassion) คืืออะไร ?

 	 ความเมตตากรุุณาต่่อตนเอง คืื อ ความรู้้�สึกรััก 

เมตตา ยอมรัับ และ เข้้าใจตนเองอย่่างที่่�ตััวเองเป็็น  หลายคน

อาจนึึกไม่่ออกว่่าความรู้้�สึกเมตตากรุุณาต่่อตนเองเป็็นอย่่างไร 

ให้้ลองนึึกถึึงเวลาที่่�มีีความเมตตากรุุณาต่่อผู้้�อื่่�น เมื่่�อเรามีี

ความเมตตากรุุณาต่่อใครสัักคน เราจะใส่่ใจความทุุกข์์ที่่�เกิิด

ขึ้้�นกัับเขา เราจะรู้้�สึกเห็็นใจ และอยากจะช่่วยเหลืือ ด้้วยใจที่่�

ปรารถนาให้้เขาพ้้นจากทุุกข์์นั้้�น เมื่่�อความเมตตากรุุณาเกิิด

ขึ้้�น ใจเราจะเปิิดกว้้าง เมื่่�อเขาทำำ�สิ่่�งที่่�ผิิดพลาด ล้มเหลว  เรา

จะเข้้าใจ เห็็นใจ และ ต้ องการให้้กำำ�ลังใจเขา ให้้โอกาสเขา 

ใส่่ใจความรู้้�สึกเขามากกว่่าที่่�จะตััดสินว่่าเขาถููกหรืือผิิด  หรืือ 

คอยตำำ�หนิิเขา เพราะ เราเข้้าใจได้้ว่่า ความล้้มเหลว ความ 

ผิิดพลาด  ความไม่่สมบููรณ์์ นั้้ �นเป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�เกิิดขึ้้�นได้้

กัับของมนุุษย์์ทุุกคน 

 	 ความเมตตากรุุณาต่่อตนเองก็็เช่่นกััน คืื อ การมีี

ความรู้้�สึกนี้้�กัับตนเอง และ ปฏิิบััติิกัับตนเองเหมืือนที่่�เรา

ปฏิิบััติิกัับคนอื่่�น คืื อ เมื่่�อเรามีีความรู้้�สึกแย่่ รู้ �สึกล้้มเหลว  

รู้้�สึกบกพร่่อง ได้้ทำำ�สิ่่�งที่่�ผิิดพลาดไป ความเมตตากรุุณากัับ

ผศ. พญ.ทานตะวััน อวิิรุุทธ์์วรกุุล 
ภาควิิชาจิิตเวชศาสตร์์ สถาบัันการแพทย์์จัักรีีนฤบดิินทร์์  

ตนเองคืือ การกลัับมาใส่่ใจความทุุกข์์ความเจ็็บปวดที่่�เกิิด

ขึ้้�นในใจ ใส่่ใจที่่�จะดููแลตนเอง ด้้วยความเมตตา ด้้วย

ความเข้้าใจ โดยไม่่ตััดสิน ด่ าว่่าซ้ำำ��เติิมตนเอง แต่่เปลี่่�ยน

เป็็นความเข้้าใจ ใส่่ใจ พร้้อมจะให้้อภััย และยอมรัับสิ่่�งที่่�

เกิิดขึ้้�น ด้้วยใจที่่�กล้้าหาญและอ่่อนโยนกัับตนเอง โดยไม่่

ต่่อต้้าน หรืือ ไม่่พยายามกลบเกลื่่�อนความรู้้�สึกที่่�เกิิดขึ้้�น 

แต่่เปลี่่�ยนเป็็นการเปิิดรับ เข้้าใจอย่่างที่่�เป็็น และไม่่รู้้�สึก

ตนเองน่่ารัังเกีียจ ผิดปกติิ เพราะมองเห็็นว่่า สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น

กัับตััวเรานี้้� ล้ วนเป็็นสิ่่�งที่่�สามารถเกิิดขึ้้�นได้้กัับมนุุษย์์ 

ทุุกคนบนโลกใบนี้้�

(Mindfulness  and Self-Compassion) 
เครื่่�องมืือสำำ�คััญในการพััฒนาทัักษะด้้านบุุคคล (soft skills)

คณะแพทยศาสตร์์ โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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ผศ. พญ.ทานตะวััน อวิิรุุทธ์์วรกุุล 
ภาควิิชาจิิตเวชศาสตร์์ สถาบัันการแพทย์์จัักรีีนฤบดิินทร์์  

ความเมตตากรุณาต่่อตนเอง 
(Self-compassion) ประกอบด้้วยอะไรบ้าง ?

องค์์ประกอบ 3 สิ่่�งที่่�สำำ�คัญในการบ่่มเพาะความเมตตากรุุณาต่่อตนเองได้้แก่่

 	 สติิ คืื อ การตระหนัักรู้้�กาย-ใจในแต่่ละปััจจุุบััน

ขณะ เช่่น การกลัับมารัับรู้้�  ความคิิด  อารมณ์์ ความรู้้�สึก  

ที่่�เกิิดขึ้้�น ตามความเป็็นจริิง โดยการเปิิดใจกว้้าง รั บรู้้� 

ทุุกความคิิด ทุ กความรู้้�สึก ทั้้ �งความรู้้�สึกด้้านบวก และ

ความรู้้�สึกด้้านลบ โดยไม่่ผลักไส ไม่่ปฏิิเสธ  ไม่่กดข่ม  

ไม่่พยายามเก็็บกดความรู้้�สึกลงไป ไม่่คล้้อยตาม ไม่่จมดิ่่�ง 

แช่่ไปในความคิิดหรืืออารมณ์์ รวมถึึง ไม่่ขยาย/ไม่่ปรุุงแต่่ง

ให้้ความรู้้�สึกหรืือความคิิดเหล่่านั้้�นใหญ่่โตเกิินจริิง

 	 การตระหนัักรู้้�  เป็็นขั้้�นตอนที่่�สำำ�คัญมากของ

การมีีความเมตตากรุุณากัับตนเอง   เพราะการมีีเมตตา

กรุุณากัับตนเองที่่�แท้้จริิง คืื อ การกลัับมารัับรู้้�ความทุุกข์์ 

ความสุุขที่่�เกิิดขึ้้�นในใจตน เหมืือนเพื่่�อนที่่�คอยใส่่ใจสุุข 

ทุุกข์์ ในใจเรา และ ถ้าเราเผลอด่่าทอ/ตำำ�หนิิ/ตััดสินตนเอง

รุุนแรง การมีีสติิ จะช่่วยเราเท่่าทัันเสีียงตำำ�หนิิในใจเหล่่านี้้� 

และ เสีียงเหล่่านี้้�จะลดความรุุนแรงและส่่งผลต่่อใจเรา

ลดลง

การมีสติิ (mindfulness)  1

 	 การใจดีีกัับตนเอง (self-kindness) คืื อ การ 

ส่่งความรู้้�สึกอบอุ่่�น  ส่  งความใจดีี และ ความเข้้าใจให้้กัับ

ตนเอง เมื่่�อเราประสบความเจ็็บปวด ความผิิดหวััง ความ

รู้้�สึกล้้มเหลว อั บอาย แทนที่่�จะคอยตััดสิน (self- 

judgement) ว่ าตนเองผิิด วิ พากษ์์วิิจารณ์์ด่่าว่่าตนเอง 

ว่่าแย่่ ว่ าไม่่ได้้เรื่่�อง ลองเปลี่่�ยนมาเป็็นการใส่่ใจความรู้้�สึก

ที่่�เกิิดขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็น ความเจ็็บปวด  ความกัังวล  

ความเหงา ความไม่่มั่่�นใจ ความว้้าเหว่่ ความหดหู่่�  ฯลฯ 

และ ลองทำำ�ความเข้้าใจกัับความรู้้�สึกต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในใจ

เหล่่านี้้�  กลัับมารัับรู้้�  เข้้าใจ และเอาใจใส่่ ว่าเกิิดอะไรขึ้้�น

กัับใจ อะไรทำำ�ให้้เรารู้้�สึกเช่่นนั้้�น โดยไม่่ตััดสิน ตำำ�หนิิด่่าว่่า

ใจดีีกัับตนเอง (self-kindness) 2

 	 การเข้้าใจสััจธรรมของความเป็็นมนุุษย์์ คืือ การ

ตระหนัักได้้ว่่า มนุุษย์์ทุุกคนล้้วนมีีความทุุกข์์ได้้ ไม่่ว่่า 

จะเป็็น ความผิิดหวััง   การประสบเหตุุเภทภััย ความเจ็็บ

ปวด  ความล้้มเหลว ความสููญเสีีย ความไม่่สมบููรณ์์แบบ 

ความบกพร่่อง การทำำ�สิ่่�งผิิดพลาด  ความรู้้�สึกไร้้ค่่า และ 

ความรู้้�สึกโดดเดี่่�ยว ฯลฯ เมื่่�อเราตระหนัักได้้อย่่างนี้้� เวลา

ประสบความทุุกข์์ เราจะหยุุดการตั้้�งคำำ�ถามว่่าทำำ�ไม ทำำ�ไม 

และ ทำ ำ�ไม สิ่่ �งไม่่ดีีนี้้�... จึ งเกิิดกับเรา เพราะเราจะเข้้าใจ 

ได้้ว่่า มนุุษย์์ทุุกคนล้้วนสามารถพบกัับเหตุุการณ์์ไม่่ดีีกัับ

ชีีวิิตตนเองได้้   การกลัับมาเข้้าใจธรรมชาติิของความทุุกข์์

บนโลกใบนี้้� เราจะทุุกข์์น้้อยลง เพราะ ใจจะ “ยอมรัับ” 

กัับความทุุกข์์ที่่�เกิิดได้้ดีีขึ้้�น โดยไม่่ดิ้้�นรนต่่อต้้าน และ เกิิด

ความรู้้�สึกเชื่่�อมโยงกัับเพื่่�อนมนุุษย์์คนอื่่�นมากขึ้้�น 

การเข้้าใจสัจัธรรมของความเป็็นมนุุษย์์ 
(common humanity) 3

 	 ดัังนั้้�น ก ารมีสติิ  และ ก ารมีความรัักความ

เมตตาต่่อตนเอง จึ งเป็็นเครื่่�องมืือพััฒนาทัักษะด้้าน

บุุคคล (soft skills) ที่่�สำำ�คัญที่่�จะช่่วยให้้เรามีีคุุณภาพ

จิิตใจที่่�ดีีขึ้้�น แข็็งแรงขึ้้�น ช่่วยให้้เราดููแลตนเองและ 

ผู้้�อื่่�นได้้ดีีขึ้้�นด้้วยความอ่่อนโยน ด้วยความเข้้าใจ ช่่วย

ให้้เราจััดการความเครีียด/แก้้ไขปัญหาในชีีวิิตได้้อย่่าง

มีีประสิิทธิิภาพที่่�ดีีย่ิ่�งขึ้้�น และ ช่่วยให้้เราไม่่ค่่อย 

เดืือดร้้อนจากความรัักความชัังของคนอื่่�นที่่�มีีต่่อเรา 

เพราะเรารู้้�สึกมั่่�นคง และ อบอุ่่�นจากข้้างใน 

ตนเอง (self-criticism) ฝึึกทำำ�ใจให้้มีีความเป็็นกลาง 

และเปิิดกว้้าง ซ่ึ่�งการกระทำำ�ดังกล่่าว จะทำำ�ให้้คุุณภาพ

ของใจดีีขึ้้�น ในขณะที่่�การคอยตััดสินตนเอง (self- 

judgment) จะทำำ�ให้้จิิตใจเศร้าหมองและทำำ�ให้้จิิตใจ

อ่่อนแอลง ส่งผลให้้จิิตใจคัับแคบลงด้้วย
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Grit and medical education
ความมุุมานะ กัับ แพทยศาสตรศึึกษา

รศ. ดร. นพ.เชิิดศัักดิ์์�  ไอรมณีีรััตน์์
ภาควิิชาศััลยศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล

	 ความมุุมานะ (Grit) เป็็นลักัษณะในตัวับุุคคลที่่�ได้้รับัความสนใจและมีีการศึึกษาวิจัิัยอย่่างมากในช่่วง
ทศวรรษที่่�ผ่่านมา โดย Angela Duckworth ได้้แสดงให้้เห็็นว่่า การที่่�บุุคคลมีีความมุุมานะสููง มีีผลต่่อความ
สำำ�เร็็จในชีีวิิต มากกว่า การมีพรสวรรค์หรืือทัักษะอ่ื่�นๆ ทำำ�ให้้องค์์กร และสถาบัันการศึึกษาหลายแห่่งสนใจที่่�จะ
พััฒนาความมุุมานะ (grit) ในบุุคลากร และนักัศึึกษา ในระยะ 4 – 5 ปีีหลังันี้้�มีีงานวิิจััยทางแพทยศาสตรศึึกษา
เผยแพร่่ออกมาเป็็นระยะๆแสดงให้้เห็็นว่่า ระดับัของความมุุมานะ (grit) มีีความสัมัพันัธ์์เชิงิบวกกัับ ความรู้้� 
ความสามารถของนักัศึึกษาแพทย์และแพทย์ประจำำ�บ้าน นอกจากนี้้�ยัังพบว่่า grit สามารถช่วยป้้องกัันภาวะ
หมดไฟ (burnout) ในนักัศึึกษาแพทย์อีีกด้้วย ในบทความนี้้�ผู้้�นิพินธ์์หวังัว่่าจะช่่วยสร้างความเข้้าใจว่่า Grit คืือ
อะไร และจะพัฒันาในนักัศึึกษาหรืือแพทย์ประจำำ�บ้านได้้อย่่างไร

	 ข้้อมููลจากงานวิิจััยแสดงให้้เห็็นว่่า Grit เป็็น

คุุณลัักษณะในบุุคคลที่่�ไม่่ตายตััว แต่่สามารถพััฒนาขึ้้�นได้้ โดยมีี

แนวทางสำำ�คัญที่่�จะช่่วยเพิ่่�ม Grit อยู่่�  4 ประการด้้วยกััน คืื อ 

ความสนใจ (interest), การฝึึกฝน (practice), การมีีเป้้าหมาย 

(purpose), และ ความหวััง (hope) 

	 ความสนใจ (interest) เป็็นปััจจััยสำำ�คัญอย่่างหนึ่่�ง

ในการสร้้างความมีีใจรััก (passion) อย่่างไรก็็ตาม ความสนใจ มัก

ไม่่ค่่อยเกิิดขึ้้�นเองโดยอััตโนมััติิ แต่่ความสนใจมัักได้้จากการได้้

รัับประสบการณ์์ การทำำ�งานหรืือกิิจกรรมบางอย่่าง แล้้วค้้นพบ

ว่่ากิิจกรรมนั้้�นๆเป็็นสิ่่�งที่่�ตนสนใจ ชอบที่่�จะทำำ� มี ความเป็็นไปได้้

ว่่านัักศึึกษาแพทย์์บางส่่วนจะมีีความสนใจในศาสตร์์ทาง 

การแพทย์์ หรืือการทำำ�งานทางการแพทย์์บางสาขาวิิชามาเป็็น

ทุุนเดิิม แต่่ก็็ต้้องยอมรัับว่่ามีีนัักศึึกษาจำำ�นวนไม่่น้้อยที่่�อาจไม่่

แน่่ใจว่่าตนสนใจสิ่่�งใด  มาเรีียนแพทย์์เพราะผู้้�ปกครองสนัับสนุุน 

หรืือกลุ่่�มเพื่่�อนชวนมาเรีียน บทบาทหน้้าที่่�ของครููแพทย์์ส่่วน

หนึ่่�งคืือการเปิิดโอกาสให้้นัักศึึกษาได้้เห็็น หรืือได้้มีีส่่วนร่่วมใน

งานทางการแพทย์์ที่่�หลากหลาย ให้้นัักศึึกษาได้้สำำ�รวจตนเองว่่า

เขาชอบงานลัักษณะใด ชอบศาสตร์์ด้้านใด 

	 ความมุุมานะ (Grit) หมายถึึง การที่่�บุุคคลมีีความพยายามอย่่างต่่อเนื่่�องที่่�จะบรรลุุเป้้าหมายระยะยาว ซ่ึ่�งโดยทั่่�วไปจะเกิิด

ขึ้้�นได้้ด้้วยองค์์ประกอบสำำ�คัญสองส่่วนคืือ ความมีีใจรััก (passion) และ ความเพีียรพยายาม (perseverance)  บุคคลที่่�มีีความมุุมานะ

สููงจะตั้้�งเป้้าหมายในการทำำ�งานหรืือใช้้ชีีวิิตที่่�ชััดเจน แล้้วมุ่่�งมั่่�นพยายามให้้ไปถึึงเป้้าหมายดัังกล่่าวให้้ได้้ ถึ งแม้้จะมีีอุุปสรรค หรืือมีี

ความยากลำำ�บากอย่่างไร ก็จะไม่่ย่่อท้้อ
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	 การฝึึกฝน (practice) เป็็นการแสดงถึึงความ

พยายามที่่�จะพััฒนาตนเองอย่่างไม่่ย่่อท้้อต่่ออุุปสรรคใดๆ   

ในบรรดาแนวทางการฝึึกฝนทัักษะต่่างๆ พบว่่าการฝึึกฝนที่่�จะ

ช่่วยส่่งเสริิม grit มากที่่�สุุดจะเป็็นการฝึึกฝนทัักษะตามแนวทาง 

deliberate practice ซ่ึ่�งประกอบไปด้้วย การกำำ�หนดเป้้าหมาย

ที่่�จะฝึึกที่่�ชััดเจน แบ่่งทัักษะที่่�จะฝึึกดัังกล่่าวออกเป็็นทัักษะ

ย่่อยๆ แล้้วฝึึกฝนทีีละทัักษะ ฝึึกฝนในระดัับความยากง่่ายที่่�

เหมาะสม ในอััตราที่่�ไม่่เร่่งรีีบเกิินไป ร่ วมกัับการได้้รัับข้้อมููล 

feedback จากอาจารย์์อย่่างต่่อเนื่่�อง การได้้ฝึึกฝนตามแนวทาง

ของ deliberate practice นอกจากจะช่่วยให้้นัักศึึกษาพััฒนา

ทัักษะได้้อย่่างรวดเร็็วแล้้ว ยั ังทำำ�ให้้นัักศึึกษามีีความอดทน 

พยายามที่่�จะพััฒนาตนเองอย่่างต่่อเนื่่�องด้้วย บทบาทหน้้าที่่�ของ

ครููแพทย์์คืือ การออกแบบการฝึึกทัักษะต่่างๆให้้นัักศึึกษาได้้

ฝึึกฝนอย่่างเหมาะสม และให้้ข้้อมููล feedback อย่่างต่่อเนื่่�อง

	

 	 การมีเป้้าหมาย (purpose) เป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญ

ของความมีีใจรััก (passion) โดยเป้้าหมายในที่่�นี้้�หมายถึึงเจตนา

ที่่�จะทำำ�ประโยชน์ให้้แก่่ผู้้�อื่่�น นอกเหนืือไปจากแค่่ประโยชน์หรืือ

ความพอใจส่่วนตััว ผู้้�ที่่�มีีความมุุมานะสููง มั กจะต้้องการเห็็นว่่า

สิ่่�งที่่�ตนตั้้�งใจทำำ�นั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญ สร้้างประโยชน์ให้้แก่่สัังคม

ได้้มาก จะว่่าไปแล้้ววิิชาแพทย์์จััดว่ามีีข้้อได้้เปรีียบในด้้านนี้้� 

การทำำ�หน้้าที่่�ของแพทย์์สามารถส่่งผลดีีให้้แก่่ผู้้�อื่่�น และสัังคมได้้

ค่่อนข้้างชััดเจน จึงเป็็นเหตุุให้้มีีแพทย์์จำำ�นวนมากที่่�ยิินดีีอดหลัับ

อดนอน ทำำ�งานหามรุ่่�งหามค่ำำ�� เพื่่�อรัักษาพยาบาลผู้้�อื่่�น ครููแพทย์์

ที่่�ต้้องการสร้้าง purpose ให้้แก่่นัักศึึกษาแพทย์์สามารถใช้้การ

เล่่าเรื่่�องราวของแพทย์์ที่่�ทำำ�ประโยชน์แก่่ผู้้�ป่วย แก่่สัังคม หรืือ

ชัักชวนนัักศึึกษาให้้ไปเข้้าร่่วมกิิจกรรมที่่�เขาได้้เห็็นว่่าการมีีความรู้้� 

และทัักษะทางการแพทย์์สามารถทำำ�คุณประโยชน์ สร้้างความ

เปลี่่�ยนแปลงในทางที่่�ดีีให้้แก่่คนอื่่�นได้้ เช่่น ไปออกหน่่วยแพทย์์

อาสา ไปเป็็นแพทย์์ประจำำ�หน่่วยฉีีดวัคซีีน เป็็นต้้น

	 ความหวััง (hope) เป็็นทััศนคติิในแง่่บวกที่่�เชื่่�อว่่า 

หากตั้้�งใจพััฒนาตนเองต่่อไป ในที่่�สุุดก็จะประสบความสำำ�เร็็จ 

การที่่�บุุคคลใดจะประสบความสำำ�เร็็จที่่�เป็็นเป้้าหมายชีีวิิตใน

ระยะยาวได้้นั้้�น ต้องเจออุุปสรรคแน่่นอน คุณสมบััติิที่่�สำำ�คัญของ

คนที่่�จะมุุมานะฝ่่าฟัันอุุปสรรคต่่างๆไปได้้นั้้�นคืือเมื่่�อล้้มแล้้วต้้อง

ลุุกขึ้้�นยืืนใหม่่ได้้ ต้ องไม่่ล้้มเลิิกความพยายาม แต่่การที่่�คนคน

หนึ่่�งจะพยายามต่่อต้้องวางอยู่่�บนพ้ื้�นฐานของทััศนคติิที่่�ดีี 

(optimism) ด้้วย หากผู้้�ใดมองโลกในแง่่ลบ มี ความเชื่่�อว่่าถึึง

พยายามไปก็็ไม่่มีีทางสำำ�เร็็จได้้ ผู้้�นั้้�นก็็จะล้้มเลิิกความพยายาม

อย่่างรวดเร็็ว จากงานวิิจััยของ Carol Dweck แสดงให้้เห็็นว่่าผู้้�

เรีียนมีีมุุมมองต่่อความสามารถของตนได้้สองแนวทางคืือ (1) 

fixed mindset คืือคนที่่�เชื่่�อว่่าไม่่ว่่าจะพยายามอย่่างไร ความรู้้�

ความสามารถของเขาก็็จะเท่่าเดิิม กับ (2) growth mindset คืือ

คนที่่�เชื่่�อว่่าหากพยายามมากขึ้้�น ความรู้้�  ความสามารถก็็มีี

โอกาสจะพััฒนาขึ้้�นได้้อีีก ผู้้�ที่่�มีีความมุุมานะสููง จะมีีลัักษณะของ 

growth mindset ซ่ึ่�งจากงานวิิจััยของ Carol Dweck แสดงให้้

เห็็นว่่าผู้้�ที่่�มีี growth mindset จะสามารถพััฒนาความสามารถ 

หรืือระดัับสติิปััญญาของเขาให้้ดีีขึ้้�นได้้ดีีกว่่ากลุ่่�ม fixed mindset 

แนวทางการส่่งเสริิมทััศนคติิแง่่บวก ทำ ำ�ให้้ผู้้�เรีียนมีีความหวััง

ทำำ�ได้้โดย (1) สร้้างความเข้้าใจที่่�ถููกต้้องเกี่่�ยวกัับ ความสามารถ

ในการพััฒนาระดัับความสามารถของตนเองในผู้้�ที่่�มีี growth 

mindset (2) การเปิิดโอกาสให้้นัักศึึกษาได้้ฝึึกพััฒนาทัักษะใน

การพููดให้้กำำ�ลังใจตนเอง และ (3) จั ดประสบการณ์์เรีียนรู้้�ให้้ 

ผู้้�เรีียนได้้รัับความช่่วยเหลืืออย่่างเหมาะสม เมื่่�อผู้้�เรีียนเจอ

อุุปสรรค 

	 ผู้้�นิิพนธ์์หวัังว่่าแนวทางการพัฒนา Grit จากทั้้�งสี่่�

องค์์ประกอบข้้างต้้นนี้้� จะช่่วยให้้อาจารย์แพทย์์วางแผนการ

จััดประสบการณ์์เรีียนรู้้�ในโรงเรีียนแพทย์์ให้้เอ้ื้�อต่่อการที่่�

นัักศึกษาแพทย์์และแพทย์์ประจำำ�บ้านจะมีีการพัฒนา Grit 

ทำำ�ให้้โรงเรีียนเป็็นมากกว่าสถานที่่�ให้้ความรู้้�  แต่่ยัังเป็็นสถาน

ที่่�สร้้างความมุุมานะให้้แก่่ผู้้�เรีียนทุุกระดัับด้้วย ซ่ึ่�งจะเป็็นผลดีี

ต่่อการบรรลุเป้้าหมายของชีีวิิตของผู้้�เรีียนในระยะยาว 
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How to cultivate Growth Mindset
in students ?

       ความหมายและความสำำ�คัญของ Growth Mindset

 	 Growth mindset หมายถึึง ความเชื่่�อว่่า 

ระดัับสติิปััญญา ทั กษะและความสามารถพััฒนาให้้ดีีขึ้้�น

ได้้ด้้วยการเรีียนรู้้�  และฝึึกฝน คนที่่�มีีความพยายาม มุ่่� ง

มั่่�น อดทนก็็สามารถทำำ�สิ่่�งที่่�ไม่่เคยทำำ� ไม่่ถนััด หรืือทำำ�ได้้

ไม่่ดีี ให้้ดีีขึ้้�นได้้ โดยที่่�ว่่าอาจจะไม่่มีีพ้ื้�นความรู้้�หรืือทัักษะ

ในเรื่่�องนั้้�นมาก่่อน อาจจะกล่่าวอีีกนััยหนึ่่�งว่่า growth 

mindset เชื่่�อพรแสวงก็็ได้้ คนที่่�มีี growth mindset 

ใส่่ใจและให้้คุุณค่่ากัับการเรีียนรู้้�  การค้้นคว้้า ลองผิิด 

ลองถููก ช อบความท้้าทาย มี ความอดทนกัับความยาก

ลำำ�บาก และยอมรัับความผิิดพลาด  ความไม่่สมบููรณ์์

แบบ (imperfection) หรืือความล้้มเหลวได้้ ไม่่หมกมุ่่�น

ไปกัับความรู้้�สึกผิิดหรืือรู้้�สึกไม่่ดีีกัับตััวเอง สามารถเปิิด

ใจรัับฟัังคำำ�ชี้้�แนะข้้อบกพร่่อง พร้้อมที่่�จะแก้้ไข เรีียนรู้้� 

พััฒนาต่่อไปได้้ง่่าย (resilience)   ตรงกัันข้้ามกัับ growth 

mindset คืื อ fixed mindset ซ่ึ่�งหมายถึึงความเชื่่�อว่่า 

 	 ในความเป็็นจริิง mindset ทั้้�งสองนี้้�  
มีีลัักษณะต่่อเน่ื่�อง (continuum) คืือ เป็็น 
ความโน้้มเอีียงไปในทางหน่ึ่�งทางใดมากน้อย
แตกต่างกััน ไม่่ได้้มีีแบบใด 100% นอกจากนี้้� 
ยัังสามารถเปลี่่�ยนกลับไปกลับมาได้้ ขึ้้�นอยู่่�กัับ
สังัคมสิ่่�งแวดล้อม  จะมีีแนวโน้้มเป็็นแบบใดนั้้�น 
ได้้รับัอิิทธิพลมาจากเลี้้�ยงดูู ระบบการศึึกษา และ
ค่่านิยิมของสังัคม หากทั้้�งหมดนี้้�เน้้นที่่�ผลลััพธ์์ 
มากกว่ากระบวนการการเรีียนรู้้� ก็็จะเป็็นอุุปสรรค
ปิิดกั้้�น growth mindset   
 	 บทความนี้้�จะตอบคำำ�ถามว่่า ในบริิบท
ของสถาบัันการศึึกษา เราจะมีีแนวทางปลููกฝัง
หรืือส่่งเสริิมให้้เกิิด growth mindset ใน
นัักเรีียนนักัศึึกษาได้้อย่่างไร

ระดัับสติิปััญญา ความสามารถในการเรีียนรู้้�เป็็นคุุณลัักษณะ 

ที่่�ติิดตัวมา คนเก่่ง ฉลาดเพราะมีีพ้ื้�นฐานเกิิดมาดีี เป็็นเรื่่�อง

ของพรสวรรค์์   fixed mindset ใส่่ใจหรืือให้้คุุณค่่ากัับ

ผลลััพธ์์และความสำำ�เร็็จมากกว่่าการเรีียนรู้้�  และมัักจะ 

ผููกโยงความสำำ�เร็็จกัับคุุณค่่า ภาพลัักษณ์์ความเป็็นตััวตน 

(self)  ดังนั้้�นเวลาที่่�ต้้องเผชิญกัับความท้้าทาย มีความยาก 

ไม่่ถนััด ไม่่เคยทำำ� หรืือเคยล้้มเหลวมาก่่อน จึงมีีแนวโน้้มที่่�

จะเกิิดความกลััวความผิิดพลาด ล้มเหลว หรืือทำำ�ไม่่สำำ�เร็็จ 

และเมื่่�อมีีความผิิดพลาด ผ ลงานไม่่เป็็นตามที่่�คาดหวััง  

จะกลััวถููกตำำ�หนิิ   ไม่่พร้้อมรัับคำำ�ชี้้�แนะ แต่่จะพยายามหา

คำำ�อธิิบายแก้้ตััวไปต่่าง ๆ นานา คนที่่�มีี fixed mindset มี

ความเสี่่�ยงที่่�จะเกิิดภาวะหมดไฟ (burnout) ได้้มากกว่่า

คนที่่�มีี growth mindset นอกจากนี้้� มีหลัักฐานชััดเจนว่่า

คนที่่�มีี growth mindset ส่ งผลให้้มีีผลสััมฤทธิ์์�ทางการ

ศึึกษาดีีกว่่าคนที่่�มีี fixed mindset

Growth Mindset

Fixed Mindset

 Failure is an  
opportunity  
to grow

 Failure is  
the limit of  
my ability

รศ. ดร. นพ.ชััชวาลย์์ ศิิลปกิิจ 
ภาควิิชาจิิตเวชศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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             ธรรมชาติิของ Growth Mindset

 	 ถ้้าเราพิิจารณาจากธรรมชาติิและพััฒนาการ

ของเด็็กจะเห็็นว่่า ลั กษณะของ growth mindset เป็็น

ธรรมชาติิของมนุุษย์์อยู่่�แล้้ว เด็็กทุุกคนเวลาเริ่่�มหััดเดิิน ล้ม

แล้้วลุุกซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��อีก ไม่่มีีเด็็กคนไหนหยุุดพยายามที่่�จะลุุก

ขึ้้�นเดิิน นอกจากนั้้�นเด็็กยัังมีีความอยากรู้้�อยากเห็็น อยาก

เลีียนแบบสิ่่�งที่่�ผู้้�ใหญ่่ทำำ�    แล้้วเกิิดอะไรขึ้้�น! ธ รรมชาติิของ

การเรีียนรู้้�จึงลดน้อยลงไปเรื่่�อย ๆ กลายเป็็นคนขาดความ

มั่่�นใจที่่�จะทำำ�อะไรใหม่่ ๆ  ต้  องหลอกล่่อด้้วยรางวััล หรืือ

ตรงข้้ามขู่่�ด้้วยคำำ�พููดเช่่น “เดี๋๋�ยวไม่่เก่่งนะ” “เดี๋๋�ยวแพ้้ สู้�เค้้า

ไม่่ได้้ อายเค้้า” ฯลฯ หวัังว่่าจะช่่วยกระตุ้้�นให้้เกิิดความ

พยายาม ซ่ึ่�งในช่่วงแรกก็็ดููเหมืือนได้้ผลคืือ เด็็กทำำ�อะไรได้้

มากขึ้้�น    ดีขึ้้�น   แต่่ภายในใจลึึก ๆ แล้้วเป็็นการทำำ�เพื่่�อให้้

แน่่ใจว่่าจะไม่่ถููกตััดสิน ด้้อยค่่า (devalue) ทำ ำ�เพื่่�อความ

ปลอดภัยจากไม่่ได้้รัับการยอมรัับ (acceptance) ทั้้�งหมด

นี้้�เป็็นกระบวนการที่่�ผลักให้้เด็็กมีี fixed mindset 

ปรากฏการณ์์ทำำ�นองเดีียวกัันนี้้� ไม่่จำำ�กัดเฉพาะเด็็กเท่่านั้้�น 

ในผู้้�ใหญ่่ก็็ทำำ�นองเดีียวกััน หากคนรอบข้้างมีี growth 

mindset แสดงความมั่่�นใจเชื่่�อมั่่�นว่่า คนเรามีีศัักยภาพที่่�

จะเรีียนรู้้�และพััฒนาได้้ ก็ จะให้้โอกาสได้้ฝึึกหััด  ทดลองทำำ� 

สนัับสนุุน ให้้กำำ�ลังใจเวลาที่่�ยัังทำำ�ไม่่ได้้ ไม่่ตััดสินว่่าเป็็นคน

ไม่่เก่่ง ไม่่ฉลาด ธรรมชาติิของคนที่่�พร้้อมจะเรีียนรู้้�เติิบโตก็็

จะกลัับคืืนมา

 	 การเรีียนรู้้�ที่่�ขัับเคลื่่�อนด้้วยบรรยากาศของความ

กลััวเช่่น กลััวผิิด กลััวคำำ�ตำำ�หนิิ กลััวการตััดสิน ฯลฯ ส่งผล

ให้้เกิิดความพยายามทำำ�เพื่่�อให้้มีีความรู้้�สึกความปลอดภััย

เป็็นอัันดัับแรก ซ่ึ่�งเป็็นการกระตุ้้�นให้้เกิิด  fixed mindset 

มากขึ้้�น

             จะส่่งเสริิม Growth Mindset ได้้อย่่างไร

 	 แนวทางส่่งเสริิม growth mindset ที่่�ง่่ายที่่�สุุด

คืือ หลีีกเลี่่�ยงการสร้้างบรรยากาศของความกลััว ความ

กดดัน เปรีียบเทีียบและตััดสิน  หันมาส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�

จากความผิิดพลาด ข้ อบกพร่่องและล้้มเหลวให้้มากขึ้้�น 

ไม่่โยงผลการเรีียนกัับคุุณค่่าของผู้้�เรีียน เช่่น เวลาที่่�

ประสบความสำำ�เร็็จแทนที่่�จะแค่่ชมว่่า เก่่งมาก เยี่่�ยมมาก  

ก็็ให้้ชื่่�นชมในความขยััน อดทน เอาใจใส่่ ฯลฯ 

 	 การ feedback ที่่ �มุ่่�งที่่�พฤติิกรรม การกระทำำ� 

ชิ้้�นงาน โดยหลีีกเลี่่�ยงไม่่ทำำ�ให้้กระทบความเป็็นตััวตน

ของผู้้�เรีียน ไม่่ทำำ�ให้้ใครสููญเสีียการรู้้�สึกยอมรัับและ

เคารพตััวเอง Growth mindset ซ่ึ่�งเป็็นคุุณลัักษณะตาม

ธรรมชาติิก็็จะค่่อย ๆ  ฟื้�นกลัับขึ้้�นมา และ fixed mindset 

ที่่�มีีอยู่่�ก็จะค่่อย ๆ ลดลง

 	 ภายใต้้บรรยากาศของการเรีียนรู้้�ที่่�ปลอดภัย 

เปิิดกว้้าง เป็็นการปลููกฝัังการเรีียนรู้้�ตลอดชีวิิต (lifelong 

learning) และจะมีีส่่วนช่่วยให้้ปััญหาการเรีียนเพื่่�อสอบ

ลดความเข้้มข้้นลง ความเคร่่งเครีียด กดดันจากการสอบ

จะผ่่อนคลายขึ้้�น นักศึึกษามีีความสุุขกัับการเรีียนมากขึ้้�น 

มีีความกล้้าที่่�จะยอมรัับความไม่่รู้้� ข้อบกพร่่อง และความ

ผิิดพลาดของตััวเองได้้มากขึ้้�น 

 	 สรุุป  Growth mindset นอกจากเก่ี่�ยวข้้องกัับประสิิทธิิภาพการเรีียนรู้้�แล้้ว ยั งส่่งผลดีีกัับสุุขภาวะของ 

ผู้้�เรีียนกล่าวคืือทำำ�ให้้มีีความเชื่่�อมั่่�นในตััวเอง ใฝ่่รู้้� กล้าคิิด กล้าถาม พร้้อมรัับฟัังคำำ�ชี้้�แนะติิชมเวลาที่่�ทำำ�ผิิดพลาด ความ

กดดันตััวเองอัันเนื่่�องมาจากความกลัวลดลง มีสุุขขึ้้�น  จะส่่งเสริิมให้้เกิิด Growth mindset ในนัักศึกษาได้้ด้้วยการสร้้าง

ระบบนิิเวศการเรีียนรู้้�ที่่�ปลอดภัย  หลีีกเลี่่�ยงการตัดสิิน (non-judgement) ทั้้ �งหมดนี้้�เร่ิ่�มจากครููอาจารย์ที่่�เข้้าใจและมีี 

growth mindset   และระดัับสถาบัันควรมีนโยบายส่งเสริิมเรื่่�องนี้้�อย่่างเป็็นรููปธรรม  
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Student engagement in 
curriculum and medical schools

การมีีส่่วนร่่วมของผู้้�เรีียน 
ในหลัักสููตรและในโรงเรีียนแพทย์์

นพ.สุุรชััย เล็็กสุุวรรณกุุล
คณะแพทยศาสตร์์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย

	 ผู้้�เรีียนเป็็นองค์์ประกอบที่่�สำำ�คัญัในการดำำ�เนินิกิิจกรรมต่่างๆ ของโรงเรีียนแพทย์ โดยผู้้�เรีียนเป็็นทั้้�งผู้้�ที่่�มีี
ส่่วนได้้ส่่วนเสีียหลักัและเป็็นผู้้�ที่่�มีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมทั้้�งภายในหลักัสููตรแพทยศาสตรบัณัฑิิต ได้้แก่่ การเรีียนการ
สอน การประเมินิผู้้�เรีียน และการประเมินิรายวิชิา รวมถึึงกิิจกรรมนอกหลักัสููตร ได้้แก่่ กิิจกรรมพัฒันาผู้้�เรีียน 
ชมรม ค่่ายอาสาหรืือกิิจกรรมอ่ื่�นตามความสนใจของผู้้�เรีียน  

	 การสร้างเสริิมให้้ผู้้�เรีียนมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมทั้้�งในและนอกหลัักสููตรที่่�เพิ่่�มขึ้้�น จะช่่วยให้้ผู้้�เรีียนได้้สั่่�งสม
ประสบการณ์์การเรีียนรู้้� มีีผลสััมฤทธิ์์�ทางการเรีียนที่่�ดีีขึ้้�น รวมทั้้�งยัังมีีคุุณค่าต่่อทั้้�งผู้้�เรีียนและสังัคมซ่ึ่�งจะกล่าวต่่อ
ไป ด้้วยความสำำ�คัญดัังกล่าวการสร้างเสริิมการมีส่่วนร่่วมของผู้้�เรีียนจึึงเป็็นหน่ึ่�งในตััวชี้้�วััดที่่�สำำ�คัญัของเกณฑ์
มาตรฐานระดับันานาชาติิ เช่่น ASPIRE Recognition of Excellence in Medical School ของ AMEE และ
เกณฑ์มาตรฐานการศึึกษาแพทยศาสตร์ของ World Federation of Medical Education เป็็นต้้น 

กิิจกรรมนอกหลัักสููตรอาจทำำ� ใ ห้้ เ กิิดการพััฒนาทัักษะ 

Non-technical skills ของผู้้�เรีียน ในขณะที่่�กิิจกรรมใน

หลัักสููตร เช่่น การออกแบบการเรีียนการสอนในรููปแบบการ

เรีียนเชิิงรุุก (Active learning) เมื่่�อผู้้�เรีียนเข้้ามาเรีียนรู้้�ผ่าน

กระบวนการที่่�คณาจารย์์จััดเตรีียม นอกจากผู้้�เรีียนจะสามารถ

พััฒนาการเรีียนรู้้�ของตนให้้บรรลุุผลสััมฤทธิ์์�ที่่�ผู้้�สอนคาดหวััง

แล้้วยัังพััฒนาทัักษะการเรีียนรู้้�ด้้วยตนเองไปด้้วย เป็็นต้้น โดยใน

ที่่�นี้้�จึึงขอกล่่าวถึึงคุุณค่่าของการสร้้างเสริิมการมีีส่่วนร่่วมของผู้้�เรีียน

ในโรงเรีียนแพทย์์เป็็นตััวอย่่าง อาทิิ 

ความหมายและความสำำ�คัญ 

	 การมีีส่่วนร่่วมของผู้้�เรีียนในโรงเรีียนแพทย์์ คืือการ

บููรณาการระหว่่างสององค์์ประกอบคืือผู้้�เรีียนและโรงเรีียน

แพทย์์ โดยองค์์ประกอบแรก ได้้แก่่ ผู้้�เรีียนที่่�มีีส่่วนร่่วมหรืือ 

ใช้้เวลาในการร่่วมกิิจกรรมต่่าง ๆ โดยการมีีส่่วนร่่วมอาจไม่่ใช่่แค่่

ด้้านพฤติิกรรม (Behavioral engagement) คืือไปร่่วมกิิจกรรม 

แต่่อาจเป็็นด้้านของอารมณ์์ (Emotional engagement) เช่่น 

รู้้�สึกสนใจ รู้ �สึกสนุุก รู้ �สึกเป็็นเจ้้าของในการจััดกิจกรรม (Sense 

of belonging)  ร่วมกัับองค์์ประกอบที่่�สองที่่�โรงเรีียนแพทย์์เปิิด

โอกาสให้้ผู้้�เรีียนเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่างๆ การสนัับสนุุนในที่่�นี้้�เกิิดขึ้้�น

ได้้ในหลายรููปแบบ เช่่น นโยบายของโรงเรีียนแพทย์์ การจััดสรร

งบประมาณ การสนัับสนุุนคณาจารย์์และบุุคลากร การจััดสรร

เวลา เป็็นต้้น

	 เมื่่�อผู้้�เรีียนมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมต่่างๆ ของโรงเรีียน

แพทย์์ ไม่่ว่่าจะเป็็นกิิจกรรมในหลัักสููตรหรืือนอกหลัักสููตร ย่่อมส่่ง

ผลต่่อผู้้�เรีียนในลัักษณะที่่�แตกต่่างกัันตามรููปแบบกิิจกรรม เช่่น 
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การมีีส่่วนร่่วมของผู้้�เรีียน 
ในหลัักสููตรและในโรงเรีียนแพทย์์

•	 เพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการเรีียนรู้้�  เช่่น การเรีียนการสอนแบบ

การใช้้ปััญหาเป็็นฐาน (Problem-based learning) ที่่ � 

ส่่งเสริิมให้้ผู้้�เรีียนมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมการเรีียนรู้้�มากกว่่า

การสอนแบบบรรยาย 

•	 เพิ่่�มความเท่่าเทีียมทางสัังคมและในทางการศึึกษา เช่่น การ

รัับฟัังความเห็็นของผู้้�เรีียนในแง่่ของสิ่่�งแวดล้อมการเรีียนรู้้�

และการใช้้ชีีวิิตในโรงเรีียนแพทย์์มากขึ้้�นในผู้้�เรีียนที่่�ถนััดซ้าย 

ทำำ�ให้้เกิิดสิ่่�งที่่�สนัับสนุุนความเท่่าเทีียมทางสัังคมได้้ เช่่น 

เก้้าอี้้�สำำ�หรัับผู้้�ถนััดซ้าย ซ่ึ่�งจะช่่วยลดอุปสรรคและส่่งเสริิม

ให้้ผู้้�เรีียนเรีียนรู้้�อย่่างมีีความสุุข

•	 เพิ่่�มความสััมพัันธ์์ของเน้ื้�อหาที่่�เรีียนเพื่่�อนำำ�ไปใช้้ในทาง

คลิินิิก (Curricular relevance) เช่่น การประเมิินรายวิิชา

หรืือการประเมิินหลัักสููตรจากผู้้�เรีียน รวมถึึงการเปิิดช่องทาง

รัับฟัังความคิิดเห็็นในเชิิงรุุกมากขึ้้�น

สร้้างบรรยากาศความเป็็นกัันเองระหว่่างคณาจารย์์และผู้้�เรีียน

ผ่่านวิิธีีต่่างๆ เช่่น ระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา กีฬาหรืือกิิจกรรมสาน

สััมพัันธ์์ ในส่่วนนี้้�จะช่่วยลดช่องว่่างระหว่่างคณาจารย์์และ

ผู้้�เรีียนให้้มีีความใกล้้ชิิดและสื่่�อสารกัันได้้มากขึ้้�น

การสนัับสนุุน (Support) 

	 โรงเรีียนแพทย์์สามารถสนัับสนุุนการมีีส่่วนร่่วมของ

ผู้้�เรีียนได้้หลายระดัับและหลายมิิติิเช่่นกััน โดยไม่่ได้้ไปพััฒนา

เรื่่�องดัังกล่่าวโดยตรง เช่่น การสนัับสนุุนทางด้้านทรััพยากร 

และสถานที่่� ให้้กัับนัักศึึกษาแพทย์์ในการดำำ�เนิินกิิจกรรมต่่างๆที่่�

เกี่่�ยวข้้อง รวมไปถึึงการจััดอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาในการทำำ�กิจกรรม

ต่่างๆ ให้้กัับผู้้�เรีียน เช่่น เป็็นอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาให้้กัับโครงการ

เพื่่�อนสอนเพื่่�อน หรืือรุ่่�นพี่่�สอนรุ่่�นน้้อง เป็็นต้้น 

แนวทางการสร้้างเสริิมการมีีส่่วนร่่วม 

      องค์์ประกอบด้้านโรงเรีียนแพทย์ 
การพัฒนาการสื่่�อสารระหว่่างกัันและการสร้้างบรรยากาศการ

มีีส่่วนร่่วม (Communication and climate)

	 การสร้้างบรรยากาศการสื่่�อสารระหว่่างโรงเรีียน

แพทย์์และผู้้�เรีียน เป็็นประเด็็นที่่�สำำ�คัญที่่�สุุดและสามารถทำำ�ได้้ใน

หลากหลายวิิธีี โดยแบ่่งเป็็นในระดัับโครงสร้้างและในระดัับ

ปฏิิบััติิการ ในระดัับโครงสร้้างโรงเรีียนแพทย์์สามารถจััดโครงสร้้าง

การบริิหารที่่�มีีผู้้�เรีียนเป็็นองค์์ประกอบในการปฏิิบััติิภารกิิจ

ต่่างๆ ที่่ �มีีผู้้�เรีียนเป็็นผู้้�ที่่�มีีส่่วนได้้ส่่วนเสีียหลัักหรืือเกี่่�ยวข้้อง เช่่น 

การแต่่งตั้้�งผู้้�แทนนิิสิิตเป็็นหนึ่่�งในคณะกรรมการบริิหารหลัักสููตร

หรืือรายวิิชา เป็็นต้้น ในระดัับปฏิิบััติิการ คณาจารย์์สามารถ

พััฒนาการเรีียนการสอนให้้เป็็นไปในแนวทางการเรีียนเชิิงรุุก 

(Active learning) และเปิิดโอกาสรัับฟัังข้้อคิิดเห็็นจากผู้้�เรีียน

เป็็นระยะๆ โดยเน้้นในรููปแบบเชิิงรุุก ซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้ความคิิดเห็็น

นั้้�นๆ สามารถนำำ�มาพััฒนารายวิิชาหรืือหลัักสููตรได้้อย่่างรวดเร็็ว

และทัันต่่อการเรีียนของผู้้�เรีียน ซ่ึ่�งหากผู้้�เรีียนเห็็นผลการพััฒนา

ดัังกล่่าว จะเป็็น Positive feedback ให้้ผู้้�เรีียนรู้้�สึกสนใจที่่�จะมีี

ส่่วนร่่วมในการพััฒนารายวิิชาหรืือหลัักสููตรหรืือโรงเรีียนแพทย์์

ได้้มากขึ้้�นอีีกด้้วย อี กตััวอย่่างหนึ่่�งในระดัับปฏิิบััติิการคืือการ

      องค์์ประกอบด้้านผู้้�เรีียน 
สโมสรนักศึกษาหรืือชมรมนัักศึกษา (Student body) 

	 สโมสรนัักศึึกษาเป็็นองค์์ประกอบหลัักในด้้านผู้้�เรีียน

ที่่�จะสร้้างเสริิมการมีีส่่วนร่่วมของผู้้�เรีียนในโรงเรีียนแพทย์์ 

ได้้ ผ่ านการดำำ�เนิินกิิจกรรมนอกหลัักสููตรต่่างๆ ซ่ึ่�งนอกจากจะ

พััฒนาผู้้�เรีียนแล้้ว ในกิิจกรรมต่่างๆ จะมีีการสร้้างความผููกพัันธ์์

องค์์กรและสร้้างบรรยากาศในการสื่่�อสารระหว่่างคณาจารย์์กัับ

ผู้้�เรีียนได้้อีีกด้้วย นอกจากนี้้�สโมสรนัักศึึกษาก็็สามารถมีีบทบาท

ในการสร้้างเสริิมการมีีส่่วนร่่วมของกิิจกรรมในหลัักสููตรได้้เช่่น

กััน เช่่น การจััดทำำ�ข้อมููลป้้อนกลัับของรายวิิชาต่่างๆ เสนอต่่อ

คณาจารย์์ เป็็นต้้น องค์์ประกอบนี้้�จึึงมีีความสำำ�คัญและจำำ�เป็็นที่่�

ทำำ�ให้้ภาพของผู้้�เรีียนมีีโครงสร้้างที่่�ชััดเจนมากขึ้้�น  

	 โดยสรุุปแล้้วการสร้้างเสริิมการมีส่่วนร่่วมของ 

ผู้้�เรีียนจะเกิิดขึ้้�นได้้ จะต้้องมีีปััจจััยที่่�เกิิดจากทั้้�งผู้้�เรีียนและ

โรงเรีียนแพทย์์ที่่�มีีความพยายามในการพัฒนาการมีส่่วน

ร่่วมดัังกล่าวร่วมกััน โดยเมื่่�อผู้้�เรีียนมีีส่่วนร่่วมกัับโรงเรีียน

แพทย์์มากขึ้้�น จะส่่งผลให้้เกิิดคุณค่าที่่�ดีีต่่อทั้้�งผู้้�เรีียนและ

โรงเรีียนแพทย์์ 

ภาพ: งานประชาสััมพัันธ์์ คณะแพทยศาสตร์์จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย
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 	 ปััจจััยที่่�มีีผลต่่อความสำำ�เร็็จของระบบอาจารย์์ที่่�

ปรึึกษา ได้้แก่่ การสื่่�อสารวััตถุุประสงค์์/เป้้าหมายของระบบ

อาจารย์์ที่่�ปรึึกษา ระบุุบทบาทหน้้าที่่� ภาระงานและขอบเขต

งานกัับทั้้�งอาจารย์์และนิิสิิต/นัักศึึกษาให้้ชััดเจน ให้้ความ

สำำ�คัญกัับการพััฒนาทัักษะการสื่่�อสารและทัักษะการให้้คำำ�

ปรึึกษากัับอาจารย์์ การบริิหารจััดการที่่�ยืืดหยุ่่�นพร้้อมปรัับ

เปลี่่�ยนตามสถานการณ์์ มี ระบบสนัับสนุุน ช่ วยเหลืืออาจารย์์

ที่่�ปรึึกษาเมื่่�อต้้องการ รวมถึึงการที่่�สถาบัันให้้ความสำำ�คัญ ให้้

คุุณค่่ากัับการเป็็นอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา เช่่นการให้้รางวััล การคิิด

เวลาที่่�ทำำ�หน้้าที่่�ที่่�ปรึึกษาเป็็นภาระงาน   

 	ร ะบบสุุขภาพในยุุคปััจจุุบััน ต้้องการแพทย์
ซ่ึ่�งสามารถทำำ�งานในบริิบทที่่�หลากหลาย ดังันั้้�น
นอกจากความรู้้� ความสามารถด้้านการแพทย์แล้้ว 
บััณฑิิตแพทย์จำำ�เป็็นต้้องมีีศัักยภาพในด้้านอ่ื่�นๆ 
ด้้วย เช่่น การสื่�อสาร การทำำ�งานเป็็นทีีม การเรีียนรู้้�
ตลอดชีวิิต จึึงเป็็นสิ่่�งท้้าทายต่่อสถาบันัผลิติแพทย์
ในการปรับหลัักสููตรและบริิหารจัดการหลัักสููตรให้้
สอดคล้้องกัับความต้้องการที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปของ
สังัคมและผู้้�เรีียน การมีระบบอาจารย์ที่่�ปรึึกษา 
(Mentoring system) ที่่�มีีประสิทิธิภาพเป็็นส่่วน
สำำ�คัญัที่่�สนับสนุนบรรยากาศการเรีียนรู้้� ช่่วยทำำ�ให้้
นิิสิิต/นัักศึึกษาแพทย์ประสบความสำำ�เร็็จกัับ 
การศึึกษาในหลักัสููตรได้้มากขึ้้�น 

ระบบอาจารย์ที่ปรึกษา  
(Mentoring system) คืออะไร ? 

Effective mentoring system  
to enhance students’ well-being

 	 ระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา คืื อ กระบวนการที่่�

ทำำ�ให้้อาจารย์์ซ่ึ่�งเป็็นผู้้�มีประสบการณ์์ในวิิชาชีีพได้้

แนะแนวทางการพััฒนาทัักษะและความรู้้�ด้้านต่่าง ๆ ให้้

กัับนิิสิิต/นัักศึึกษา เพื่่�อให้้เกิิดการพััฒนาตนเองและ

ทัักษะทางวิิชาชีีพของนิิสิิต/นัักศึึกษา กระบวนการอาจ

แตกต่่างไปตามวััตถุุประสงค์์และบริิบทของแต่่ละ

สถาบัันการศึึกษา ส่ วนใหญ่่มีีเป้้าหมายเพื่่�อให้้เกิิดการ

พััฒนาตนเอง พั ฒนาทัักษะวิิชาชีีพ หรืือทัักษะการทำำ�

วิิจััย อาจจััดเป็็นรายบุุคคลหรืือรายกลุ่่�ม ในหลัักสููตร

แพทย์์มัักเริ่่�มต้้นระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาในชั้้�นปีีที่่� 1 หรืือ 

2 และติิดตามต่่อเนื่่�องจนจบการศึึกษา 

ประโยชน์ของระบบอาจารย์ที่ปรึกษา 

 	 จากการศึึกษาพบว่่าการมีีระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาที่่�

มีีประสิิทธิิภาพ ทำ ำ�ให้้เกิิดสัมพัันธภาพที่่�ดีีระหว่่างอาจารย์์ที่่�

ปรึึกษาและนิิสิิต/นัักศึึกษา ส่ งผลดีีต่่อนิิสิิต/นัักศึึกษาในด้้าน

ต่่างๆ เช่่น การพััฒนาตนเอง เพิ่่�มประสิิทธิิภาพด้้านการเรีียน 

การทำำ�งาน มีความพึึงพอใจในวิิชาชีีพ ลดภาวะหมดไฟ ทำำ�ให้้

มีีสุุขภาวะดีีขึ้้�น รวมถึึงส่่งผลดีีต่่อความก้้าวหน้้าในวิิชาชีีพของ

นิิสิิต/นัักศึึกษา นอกจากนี้้�ยัังส่่งผลดีีต่่ออาจารย์์ที่่�ปรึึกษาที่่�ได้้

ถ่่ายทอดวิชาให้้กัับรุ่่�นน้้อง ได้้พััฒนาตนเอง ทบทวน/พััฒนา

ทัักษะในด้้านวิิชาชีีพและการเป็็นที่่�ปรึึกษา ได้้รัับการยอมรัับ 

มีีความก้้าวหน้้าในการทำำ�งาน ส่ วนสถาบัันได้้ประโยชน์จาก

การพััฒนาอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาให้้มีีความรู้้�  ความสามารถในด้้าน

การให้้คำำ�ปรึึกษา เกิิดการสื่่�อสารและสร้้างวััฒนธรรมที่่�ดีีขึ้้�น

ในองค์์กร พบว่่าสถาบัันที่่�มีีระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาที่่�ดีีมีีการ

คงอยู่่�ของอาจารย์์เพิ่่�มขึ้้�น และอาจารย์์สร้้างผลงานเพิ่่�มมาก

ขึ้้�นอีีกด้้วย

ผศ. พญ.สุุธิิดา สััมฤทธิ์์�
ภาควิิชาเวชศาสตร์์ครอบครััว สถาบัันการแพทย์์จัักรีีนฤบดิินทร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์ โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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อาจารย์ที่ปรึกษาควรมีคุณลักษณะอย่างไร 

 	 อาจารย์์ที่่�ปรึึกษาควรมีีลัักษณะใจดีี เข้้าถึึงได้้

ง่่าย ตั้้�งใจช่่วยเหลืือ รับผิิดชอบ จริิงใจ อดทน ให้้เวลาเพื่่�อ

ให้้นิิสิิต/นัักศึึกษาพััฒนาได้้ตามเป้้าหมาย ทั้้�งนี้้�การพััฒนา

ทัักษะที่่�ปรึึกษาเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งในการพััฒนา

อาจารย์ท์ี่่�ปรึึกษาทั้้�งในช่่วงก่่อนและระหว่่างการทำำ�หน้้าที่่�

เป็็นอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา ทั กษะที่่�สำำ�คัญต่่อการเป็็นอาจารย์์

ที่่�ปรึึกษา ได้้แก่่ ทั กษะการให้้ข้้อมููลสะท้้อนกลัับเพื่่�อช่่วย

ให้้นิิสิิต/นัักศึึกษาสามารถระบุุข้้อดีีและข้้อควรพััฒนา

ของตนเองได้้ การถ่่ายทอดทักษะที่่�จำำ�เป็็นต่่อการแก้้

ปััญหา การให้้คำำ�แนะนำำ�ที่่�เป็็นประโยชน์และเหมาะสมต่่อ

นิิสิิต/นัักศึึกษาแต่่ละคน ผ่ านกระบวนการสนัับสนุุนและ

กระตุ้้�นให้้เกิิดแรงจููงใจที่่�จะพััฒนาตนเอง 

กระบวนการสำ�คัญของการเป็นอาจารย์ที่ปรึกษา

•	 สร้้างบรรยากาศการเรีียนรู้้�ที่่�อบอุ่่�น ปลอดภัย ให้้เกีียรติิ

•	 เปิิดโอกาสให้้นิิสิิต/นัักศึึกษามีีส่่วนร่่วมในการประเมิิน

ตนเอง อาจารย์์รัับฟัังอย่่างตั้้�งใจ เห็็นใจ ไม่่ด่่วนตััดสิน

•	 นิิสิิต/นัักศึึกษาควรเป็็นผู้้�ระบุุวััตถุุประสงค์์และเป้้าหมาย

การพััฒนาด้้วยตนเอง อาจารย์์เป็็นที่่�ปรึึกษา ผู้้�ให้้คำำ�แนะนำำ�

ที่่�เหมาะสม

•	 นิิสิิต/นัักศึึกษาควรเป็็นผู้้�เลืือกแนวทางและวางแผนปฏิิบััติิ 

รวมถึึงระบุุทรััพยากรที่่�จำำ�เป็็นต่่อการพััฒนาตนเอง 

•	 สนัับสนุุน ให้้กำำ�ลังใจ ให้้คำำ�ปรึึกษาและติิดตามอย่่างต่่อเนื่่�อง 

เพื่่�อให้้นิิสิิต/นัักศึึกษาพััฒนาตนเองและพััฒนาความเป็็น

วิิชาชีีพได้้ตามเป้้าหมายที่่�ตั้้�งใจไว้้

 	 “The mentoring relationship should be based on adult-to-adult  
conversations that are confidential, non-judgemental and mentee-centred.  
It requires the highest level of empathy and trust.” 
 			    					     Lakhani (2015)
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 	 คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีีได้้เริ่่�มระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา (Mentoring system) ในปีี 

การศึึกษา 2559 โดยเริ่่�มกัับนัักศึึกษาแพทย์์ชั้้�นปีีที่่� 2 มี อาจารย์์ที่่�ปรึึกษาซ่ึ่�งรัับสมััครจากอาจารย์์ที่่�อาสาเข้้ามาทำำ�

หน้้าที่่� mentor ในสััดส่วนอาจารย์์ 1 คน ดููแลนัักศึึกษาในชั้้�นปีีเดีียวกััน 5 คน ทำำ�หน้้าที่่�อาจารย์์ mentor ประจำำ�กลุ่่�ม 

ติิดตามดููแลนัักศึึกษาในกลุ่่�มจนจบการศึึกษา 

 	 วััตถุุประสงค์์ของระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาในการพััฒนานัักศึึกษาแพทย์์ มี 3 ประเด็็นคืือ

 	 1. ช่วยเหลืือนัักศึึกษา (Student support)

 	 2. สนัับสนุุนการพััฒนาตนเอง (Personal growth) 

 	 3. พัฒนาคุุณลัักษณะทางวิิชาชีีพ (Professional identity formation)

 	 โดยมีีกิิจกรรมที่่�ทำำ�ให้้ได้้พบนัักศึึกษาในกลุ่่�มเป็็นประจำำ� 

การออกแบบกิิจกรรมในแต่่ละปีีการศึึกษาปรัับตามช่่วงชีีวิิตและ

ประสบการณ์์ในการเรีียนของนัักศึึกษา ตัวอย่่างเช่่น ในชั้้�นปีีที่่� 2-3 มี

กิิจกรรม Early clinical exposure ให้้นัักศึึกษาได้้รัับประสบการณ์์

ชั้้�นคลิินิิกจากการได้้พบผู้้�ป่วยจริิง ได้้สััมผััสบรรยากาศการทำำ�งาน

ของอาจารย์์แพทย์์ในการดููแลรัักษาผู้้�ป่วยในโรงพยาบาล เพื่่�อเพิ่่�ม

แรงจููงใจและความหมายในการเรีียนเน้ื้�อหาที่่�มากมายในช่่วงพรีี

คลิินิิก ได้้ฝึึกทัักษะการพููดคุยสื่่�อสารกัับผู้้�ป่วยภายใต้้การดููแลจาก

อาจารย์์ mentor เพื่่�อเรีียนรู้้�การฟัังอย่่างตั้้�งใจ และเรีียนรู้้�ตัวอย่่างที่่�

ดีีจากต้้นแบบ (Role model) 

 	 ในชั้้�นปีีที่่� 4 นั กศึึกษาแพทย์์มัักพบปััญหาการ 

ปรัับตััวกัับการเรีียนซ่ึ่�งเปลี่่�ยนรููปแบบไป ทั้้ �งการเรีียนที่่�มีี

การฝึึกปฏิิบััติิ การเรีียนกลุ่่�มย่่อยที่่�มีีมากขึ้้�นและการ

ประเมิินผลที่่�เป็็น Workplace-based assessment จึ งมีี

กิิจกรรม retreat และ reflection ให้้อาจารย์์รัับฟัังปััญหา

และแนะแนวทางการเรีียน รวมถึึงการฝึึกให้้นัักศึึกษาได้้ตั้้�ง 

เป้้าหมายการพััฒนาตนเองและการเรีียนรู้้�ของตนเอง

 	 หลัังการดำำ�เนิินโครงการอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาต่่อเนื่่�องมาถึึงปััจจุุบััน จากการได้้ทำำ�หน้้าที่่�อาจารย์์ที่่�ปรึึกษาเป็็น

เวลานานและต่่อเนื่่�อง ได้้สร้้างสััมพัันธภาพที่่�ทำำ�ให้้อาจารย์์และนัักศึึกษามีีโอกาสเรีียนรู้้�ร่วมกััน แลกเปลี่่�ยนข้้อมููล ปัญหา 

อุุปสรรค และร่่วมกัันหาทางออกเพื่่�อพััฒนาการจััดการศึึกษาในหลัักสููตร ได้้เกิิดการพััฒนาการเรีียนการสอนและ 

การดููแลนัักศึึกษาด้้านอื่่�น ๆ ในคณะฯ ขึ้้�นมากมาย เป็็นประสบการณ์์ที่่�ดีีและเป็็นประโยชน์ต่่อทั้้�งนัักศึึกษา อาจารย์์และ

สถาบััน

 	 การสอนในหลัักสูตรวิิทยาศาสตร์สุุขภาพเป็็นการสอนวิิชาชีีพ เป้้าหมายเพื่่�อให้้บััณฑิิตที่่�จบจากหลัักสูตร

สามารถทำำ�งานรัับผิิดชอบต่่อชีีวิิตของผู้้�ป่วย     ซ่ึ่�งจำำ�เป็็นต้้องใช้้ทัักษะความสามารถในด้้านต่่าง ๆ การสอนเพื่่�อให้้

นิิสิิต/นัักศึกษาพััฒนาทัักษะทางด้้านวิิชาชีีพและพััฒนาตนเอง เพื่่�อให้้เป็็นบุุคลากรที่่�มีีคุุณค่าสร้้างประโยชน์ต่่อ

สัังคมจึึงเป็็นบทบาทหน้้าที่่�ที่่�สำำ�คัญของอาจารย์ด้้วยเช่่นกััน  

ตัวอย่างระบบอาจารย์ที่ปรึกษา
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	 ตลอดระยะเวลากว่าสองปีีที่่�ชาวโลกได้้รู้้�จักและต่่อสู่่�กัับโรคโควิดิ 19 นั้้�น ได้้เกิิดผลต่่อผู้้�คน
อย่่างรอบด้้าน ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในสถานะใดก็ล้้วนแต่่ได้้รับัผลกระทบไม่่ทางใดก็ทางหน่ึ่�ง จนถึึงวัันนี้้�ที่่�ดูู
เหมืือนคนส่่วนใหญ่่จะคุ้้�นชิินกัับการใช้้ชีีวิิตร่วมกัับภาวะโรคระบาด แต่่ความเสีียหายที่่�เกิิดขึ้้�นอาจจะ
ไม่่ได้้คลี่่�คลายไปตามสถานการณ์์

	 นอกจากผลกระทบเร่ื่�องวิิถีีและรููปแบบการใช้้ชีีวิิต ผลกระทบเร่ื่�องพฤติิกรรมด้้านสุุขภาพ การ
เข้้าสังัคม เศรษฐกิิจและความเป็็นอยู่่�แล้้ว อารมณ์์หรืือสุุขภาพใจก็็นัับเป็็นแง่่มุุมหน่ึ่�งที่่�ได้้รับัผลกระทบ
อย่่างต่่อเน่ื่�อง และผลกระทบในด้้านนี้้�ก็็ส่่งผลต่่อผู้้�คนในวงกว้าง รวมถึึงกลุ่่�มคนที่่�มีีหน้้าที่่�และความรับั
ผิิดชอบในการดููแลผู้้�อื่�นดัังเช่่นบุุคลากรทางการแพทย์ นักัศึึกษาสายสุุขภาพและการแพทย์ และ
บุุคลากรสายสนับัสนุนที่่�เกี่่�ยวข้้อง เป็็นต้้น

	 โดยทั่่�วไปแล้้ว กลุ่่�มคนที่่�ทำำ�หน้้าที่่�หรืือมีีบทบาทเป็็น

ผู้้�ดููแลผู้้�อื่่�นในเรื่่�องสุุขภาพร่่างกาย หรืือบุุคลากรที่่�ปฏิิบััติิงานใน

โรงพยาบาล มั กต้้องแบกรัับความคาดหวัังและความกดดันจาก

ทั้้�งตนเองและผู้้�อื่่�น ว่าจะเป็็นผู้้�ที่่�สามารถให้้การดููแลสุุขภาพและ

เป็็นผู้้�นำำ�พาผู้้�คนผ่่านพ้้นภาวะวิิกฤติิสุุขภาพนี้้�ไปได้้ แต่่ในขณะ

เดีียวกััน สั งคมหรืือแม้้แต่่ตััวบุุคลากรด้้านสุุขภาพเองก็็อาจ

เผลอลืืมไปว่่าตนเองก็็เป็็นกลุ่่�มคนที่่�ได้้รัับผลกระทบจากภาวะ

โรคระบาดนี้้� และต้้องการการดููแลและการเยีียวยา โดยเฉพาะ

ด้้านอารมณ์์และจิิตใจไม่่น้้อยไปกว่่าประชาชนทั่่�วไป

	 เดิิมทีีเป็็นที่่�รู้้�กันกว่่าการเข้้าหาตััวช่่วยหรืือบริิการ

ด้้านสุุขภาพจิิต เป็็นเรื่่�องที่่�ยากลำำ�บากอยู่่�แล้้ว อั นเนื่่�องมาจาก

สาเหตุุหลายประการ เช่่น ความไม่่พอเพีียงของจำำ�นวนบุุคลากร

ด้้านสุุขภาพจิิต การกระจุุกตััวของบุุคลากรด้้านสุุขภาพจิิตอยู่่�ใน

เมืืองใหญ่่ ความยุ่่�งยากของขั้้�นตอนการเข้้ารัับบริิการ รวมถึึง

สาเหตุุสำำ�คัญสาเหตุุหนึ่่�งคืือการกลััวการถููกตีีตราว่่าเป็็นผู้้�มี

ปััญหาด้้านสุุขภาพจิิต ทำำ�ให้้การเข้้าถึึงความช่่วยเหลืือด้้านจิิตใจ 

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในภาวะที่่� ต้้องระมััดระวัังเพื่่�อควบคุุม

สถานการณ์์โรคระบาด ก็ ยิ่่�งทำำ�ให้้การเข้้าถึึงบริิการด้้านสุุขภาพ

จิิตมีีความลำำ�บากมากขึ้้�น ไม่่เว้้นแม้้แต่่กัับบุุคลากร หรืือ

นัักศึึกษาของศิิริิราชเอง

คุุณ พณิิดา  โยมะบุุตร   
นัักจิิตวิิทยาคลิินิิก ภาควิิชาจิิตเวชศาสตร์์  

คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล

 “ใส่่ใจ by ศิิริิราช”
AI กัับการ “ใส่่ใจ” สุุขภาพอารมณ์์ 

2
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	 แชทบอท หรืือการสนทนาโต้้ตอบอััตโนมััติิ เป็็น

เทคโนโลยีีที่่�ได้้รัับความนิิยมอย่่างแพร่่หลายในปััจจุุบััน มี ความ

สะดวกในการใช้้งาน และเข้้าถึึงง่่ายสำำ�หรัับคนวงกว้้างโดยไม่่

จำำ�กัดเรื่่�องเวลา สถานที่่� อี กทั้้�งยัังมีีงานวิิจััยจากต่่างประเทศที่่�

แสดงให้้เห็็นถึึงประสิิทธิิภาพของการใช้้งานแชทบอทด้้าน

สุุขภาพจิิตที่่�มีีผลช่่วยลดภาวะอารมณ์์แง่่ลบ ที ม Thailand 

Mental Health Tech Discovery โดยความร่่วมมืือของ

ภาควิิชาจิิตเวชศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาลและ

ภาควิิชาวิิศวกรรมคอมพิิวเตอร์์ คณะวิิศวกรรมศาสตร์์ 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล   เห็็นถึึงศัักยภาพและความเป็็นไปได้้ของ

การพััฒนาแชทบอทปััญญาประดิิษฐ์์เพื่่�อให้้การดููแลสุุขภาพจิิต

ในระดัับเบ้ื้�องต้้นในสภาวการณ์์เช่่นนี้้� จึ งได้้พััฒนาแชทบอท 

“ใส่่ใจ” (PSYJAI) ให้้เป็็นเหมืือนเพื่่�อนที่่�พร้้อมจะรัับฟัังและพููด

คุุยทุุกที่่�ทุุกเวลาให้้กัับผู้้�ที่่�มีีความไม่่สบายใจ ไม่่ว่่าจะเป็็นผลกระ

ทบจากสถานการณ์์โควิิด หรืือสถานการณ์์อื่่�นๆ    โดยแต่่ละขั้้�น

ตอนนั้้�น แชทบอทใส่่ใจได้้รัับการพััฒนาจากผู้้�เช่ี่�ยวชาญและมีี

งานวิิจััยรองรัับ ใช้้งานง่่าย เพีียงกดติดตาม facebook.com/

psyjaibot แล้้วส่่งข้้อความหาเพจ ก็สามารถเริ่่�มพููดคุยได้้ทัันทีี

จากการผสมผสานศาสตร์์และศิิลป์์ และการใช้้โมเดลปััญญา

ประดิิษฐ์์สำำ�หรัับการวิิเคราะห์์อารมณ์์เครีียด เศร้า กังวล เบื่่�อ มี

ความสุุข และการวิิเคราะห์์ประเด็็นปััญหา ได้้แก่่ การงาน 

การเงิิน การเรีียน ความรััก ครอบครััว สุ ขภาพ ความสััมพัันธ์์ 

และเรื่่�องทั่่�วไปทำำ�ให้้แชทบอทใส่่ใจ สามารถเป็็นเพื่่�อนที่่�เป็็น

กัันเอง มี ความเข้้าใจเรื่่�องสุุขภาพจิิตและวิิทยา ช่ างพููดคุย และ

เก็็บความลัับเก่่ง ที่่�ทุุกคนสามารถใช้้งานได้้ 

แชทบอทใส่่ใจ ทำำ�หน้้าที่่�ได้้ 3 ประการ ได้้แก่่ 

ประเมิินสภาวะอารมณ์์ (mental health screening) 

ได้้แก่่ อารมณ์์เศร้า เครีียด และวิิตกกัังวล เพื่่�อสร้้างภาวะ

ตระหนัักรู้้�ถึงความเสี่่�ยงของภาวะสุุขภาพจิิตในระยะเริ่่�ม

แรกที่่�สามารถให้้การดููแลได้้ง่่าย

ให้้การดููแลประคัับประคองอารมณ์์ในระดัับเบ้ื้�องต้้น 

(emotional support) โดยอ้้างอิิงหลัักการให้้การดููแล

จิิตใจตามหลัักจิิตวิิทยา  ออกแบบเน้ื้�อหาการสนทนาโดย

ทีีมนัักจิิตวิิยาคลิินิิกและจิิตแพทย์์   และมีีการใช้้โมเดล

ปััญญาประดิิษฐ์์ที่่�สามารถวิิเคราะห์์อารมณ์์และประเด็็น

ที่่�พููดคุยจากประโยคที่่�ผู้้�ใช้้งานพิิมพ์์เข้้ามาในแชท ทำ ำ�ให้้

แชทบอทนี้้�สามารถแสดงความเข้้าใจ และเลืือกเน้ื้�อหา

การสนทนาที่่�เหมาะสมต่่อไปได้้ นอกจากนี้้�ยัังมีีการบ้้าน

หรืือแบบฝึึกหััดด้้านสุุขภาพจิิต การปรัับตััว การจััดการ

ปััญหา (homework) เพื่่�อกระตุ้้�นให้้นำำ�เน้ื้�อหาที่่�พููดคุยไป

ปรัับใช้้จริิง และผู้้�ใช้้งานสามารถติิดตามความก้้าวหน้้า

ของตนเองได้้บนหน้้าแสดงข้้อมููล (dashboard)

เพื่่�อนคุุยเล่่นทั่่�วไป (chitchat mode) ในลัักษณะของ

การโต้้ตอบแบบประโยคต่่อประโยค สำ ำ�หรัับการพููดคุย

เรื่่�องทั่่�วไป คลายเหงา หรืือระบายความขุ่่�นเคืืองใจ ใน

ระบบชิิทแชทนี้้� แม้้ผู้้�ใช้้งานจะไม่่จำำ�เป็็นต้้องคุุยเป็็นเรื่่�อง

ราวหรืือพููดคุยตามหลัักการบำำ�บัดทางจิิตวิิทยา แต่่ด้้วย

โมเดลปััญญาประดิิษฐ์์ที่่�พััฒนาขึ้้�นมาให้้เข้้าใจอารมณ์์

และประเด็็นเรื่่�องราวรอบด้้าน ทำ ำ�ให้้ระบบชิิทแชทนี้้�เป็็น

เพื่่�อนที่่�ตอบสนองได้้ทุุกอารมณ์์ ไม่่ว่่าจะเป็็นความ

สนุุกสนาน เศร้า เครีียด 
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	 แชทบอทใส่่ใจ ไม่่ได้้ถููกพััฒนาข้ึ้�นมาให้้แทนท่ี่�ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านจิิตเวชไม่่ว่่าจะเป็็นในแง่่ของการตรวจวิินิิจฉััยหรือการบำำ�บัด

รัักษา แต่่ใส่่ใจทำำ�หน้าท่ี่�คล้้ายเป็็นด่่านหน้าท่ี่�สามารถเข้้าถึึงได้้ทุุกเมื่่�อ สร้างความตระหนักรู้้� เชิิญชวนให้้ดููแลใจตนเอง และส่่งเสริมให้้

ผู้้�ที่�จำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการดููแลอย่่างจริิงจังได้้เข้้าสู่่�กระบวนการรัักษา จากผลสะท้้อนกลัับของผู้้�ใช้้งานแชทบอทใส่่ใจพบว่่ามีีความพึึง

พอใจต่่อการใช้้งานในระดัับสููง เพราะผู้้�ใช้้งานสามารถได้้รัับการตอบสนองทั้้�งในแง่่ของการรัับฟััง การสะท้้อนอารมณ์์ และการพููดคุย

เพื่่�อชวนให้้คิิดแก้้ปััญหา หรือหาทางออกจากสถานการณ์์ท่ี่�เป็็นอยู่่� 

	 ในสภาวะท่ี่�เราต่่างต้้องระมััดระวััง รัักษาระยะห่่าง 
และใช้้เทคโนโลยีเพื่่�อมาช่่วยอำำ�นวยความสะดวกและลด
ความคัับข้้องใจจากการใช้้ชีวิิต การคุุยกัับแชทบอทดููเหมืือน
จะเป็็นทางเลืือกท่ี่�ดีีทางหนึ่่�งท่ี่�อาจจะช่่วยประคัับประคองให้้
ผ่่านพ้้นจากความไม่่สบายใจและความคัับข้้องใจได้้ โดย
เฉพาะอย่่างยิ่่�งกัับบุุคลากรทางการแพทย์ นัักศึึกษา และ
เจ้้าหน้้าท่ี่�ท่ี่�ปฏิิบััติิงานในโรงพยาบาล ท่ี่�แม้้จะอยู่่�ใกล้้หมอ 
แต่่การเข้้ารัับการบริการด้้านสุุขภาพใจ ก็็อาจไม่่ได้้ง่ายไป
กว่่าคนทั่่�วไป 

หมายเหตุุ โครงการนี้้�ได้้รัับการสนัับสนุุนงบประมาณจากกองทุุนวิิจััยและพััฒนากิิจการกระจายเสีียง กิจการโทรทััศน์ 

และ กิจการโทรคมนาคมเพื่่�อประโยชน์สาธารณะ(กทปส) 
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Education Movement
รศ. ดร. นพ.เชิิดศัักดิ์์�  ไอรมณีีรััตน์์

ภาควิิชาศััลยศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล

	 จากบทความต่่างๆที่่�ได้้นำำ�เสนอในวารสารฉบัับนี้้� ท่่านผู้้�อ่านจะเห็็นได้้ว่่าการจัดัการศึึกษาใน
โรงเรีียนแพทย์หรืือโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์สุุขภาพนั้้�น เราจะมองกัันเฉพาะการสอนเนื้้�อหาวิชิาการเพีียง
อย่่างเดีียวน่่าจะไม่่เพีียงพอ การดููแลคุุณภาพชีีวิิต ความอยู่่�ดีมีีสุุข ทั้้�งของผู้้�สอนและผู้้�เรีียนก็็เป็็นสิ่่�งที่่�
ต้้องให้้ความสนใจด้้วย ในบทความนี้้� ผู้้�เขีียนจะขอวิเิคราะห์์และเสนอทิศิทางการปรับัเปลี่่�ยนใน
โรงเรีียนวิทิยาศาสตร์สุุขภาพที่่�น่่าจะช่่วยให้้การดููแลคุุณภาพชีีวิิต และความอยู่่�ดีมีีสุุขของครููและ
นัักเรีียนในโรงเรีียนวิทิยาศาสตร์สุุขภาพมีีความสมบููรณ์์ขึ้้�น

	 เน้ื้�อหาวิิชาที่่�สอนในหลัักสููตรที่่�ผ่่านมามััก

เน้้นหนัักไปที่่�วิิชาการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการดููแลรัักษา 

ผู้้�ป่วย แต่่ทิิศทางการพััฒนาที่่�ผู้้�บริิหารหลัักสููตรน่่าจะ

พิิจารณาคืือการลดเนื้้�อหาวิิชาการที่่�เกี่่�ยวกัับการดููแล

รัักษาผู้้�ป่วยลง แต่่เพิ่่�มเน้ื้�อหาวิิชาการที่่�เกี่่�ยวกัับการ

1. Curriculum content

เข้้าใจตนเอง การดููแลตนเอง การจััดการความเครีียดให้้มากขึ้้�น คณาจารย์์อาจพิิจารณาเปิิดรายวิิชาที่่�เกี่่�ยวกัับ

จิิตวิิทยา การสื่่�อสาร สังคมศาสตร์์ เป็็นต้้น ซ่ึ่�งอาจจะจััดสอนด้้วยคณาจารย์์ในคณะเอง หรืือเชิิญอาจารย์์ผู้้�เช่ี่�ยวชาญ

ในศาสตร์์เหล่่านี้้�มาช่่วยสอน หรืือเปิิดโอกาสให้้นัักศึึกษาในคณะของตนได้้ไปเลืือกเรีียนวิิชาในคณะอื่่�นที่่�มีีเน้ื้�อหา

วิิชาเหล่่านี้้�เปิิดสอนอยู่่�ก็ได้้ เท่่าที่่�ผู้้�เขีียนได้้เห็็นหลัักสููตรในประเทศไทย ก็ พบว่่าในระดัับการศึึกษาก่่อนปริิญญา

เน้ื้�อหาหลัักสููตรก็็เริ่่�มมีีการปรัับเปลี่่�ยนในลัักษณะนี้้�บ้้างแล้้ว คณะแพทย์์หลายคณะเริ่่�มมีีเน้ื้�อหาด้้านอื่่�นๆที่่�ไม่่ใช่่วิิชา

แพทย์์มาสอนเพิ่่�มขึ้้�น แต่่ในระดัับหลัังปริิญญาต้้องยอมรัับว่่ายัังมีีโอกาสพััฒนาในด้้านนี้้�พอสมควร หลัักสููตรระดัับ

หลัังปริิญญามัักเน้้นไปที่่�วิิชาการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการสร้้างความ

เช่ี่�ยวชาญในการดููแลรัักษาผู้้�ป่วย โดยแทบไม่่มีีเวลาที่่�นัักศึึกษา

หรืือแพทย์์ประจำำ�บ้านจะได้้สััมผััสเน้ื้�อหาวิิชานอกวงการ

สาธารณสุุขเลย หากสามารถเปิิดช่องทางการเรีียนรู้้�ศาสตร์์

อื่่�นๆ ให้้กัับนัักศึึกษาระดัับบััณฑิิตศึึกษา และแพทย์์ประจำำ�บ้าน

ได้้มากขึ้้�น น่ าจะมีีผลดีีต่่อการลดความเครีียด  และพััฒนา

คุุณภาพชีีวิิตของผู้้�เรีียน
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2. Diversity

	 อาจารย์์ควรเปิิดกว้้างมากขึ้้�น สังคมในโรงเรีียวิิทยาศาสตร์์

สุุขภาพมีีบุุคลากรที่่�หลากหลาย มี คนจากหลาย generation มา

ทำำ�งานร่่วมกััน มีคนที่่�มีีความเชื่่�อและทััศนคติิหลากหลายมาอยู่่�รวมกััน 

การจััดประสบการณ์์เรีียนรู้้�ต้องไม่่ติิดกรอบแนวคิิดว่าคำำ�ตอบ 

ที่่�ถููกต้้องมีีเพีียงหนึ่่�งเดีียว แต่่อาจารย์์ต้้องเปิิดโอกาสให้้ผู้้�เรีียนได้้

อธิิบายแนวคิิดของเขาที่่�นำำ�ไปสู่่�ข้อสรุุปดัังกล่่าว การจััดประสบการณ์์

เรีียนรู้้�ที่่� ไ ม่่กดดันเมื่่�อผู้้� เรีียนตอบไม่่ตรงใจครููนอกจากจะลด

ความเครีียดในห้้องเรีียนแล้้ว ยั งช่่วยส่่งเสริิมความคิิดสร้้างสรรค์์ 

(creativity) ในผู้้�เรีียนได้้อีีกด้้วย นอกจากนี้้�กฎ  ระเบีียบต่่างๆที่่�ใช้้

3. Monitoring

	 ที่่�ผ่่านมาโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพมัักให้้ความสำำ�คัญกัับการติิดตามความก้้าวหน้้าของผู้้�เรีียนในเชิิงวิิชาการ

เป็็นสำำ�คัญ เป็็นเหตุุให้้นัักศึึกษาเจอกัับการสอบปริิมาณมาก โดยที่่�การติิดตามผู้้�เรีียนในแง่่มุุมด้้านจิิตใจ ความเครีียด 

คุุณภาพชีีวิิตไม่่ได้้รัับการใส่่ใจเท่่าที่่�ควร โรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพควรเริ่่�มมองหาแนวทางในการติิดตามตััวชี้้�วััดใน

ด้้านคุุณภาพชีีวิิต ความเครีียด  ภาวะหมดไฟ ความเสี่่�ยงต่่อปััญหาทางจิิตเวช  ในผู้้�เรีียน (ทั้้�งระดัับก่่อนและ 

หลัังปริิญญา) ผู้้�สอน และบุุคลากร อย่่างไรก็็ดีีการติิดตามตััวชี้้�วััดเหล่่านี้้�ควรทำำ�ด้้วยมาตรการเชิิงบวก ไม่่ควรใช้้การบัังคัับ

ให้้นัักศึึกษาทุุกคนต้้องทำำ�แบบทดสอบนั้้�นนี้้�ทุุกๆสามเดืือน หากใครได้้คะแนนต่ำำ��กว่่าที่่�กำำ�หนดต้องถููกอาจารย์์เรีียกพบ 

ในการบริิหารการศึึกษาก็็ควรได้้รัับการทบทวน หากกฎระเบีียบใดที่่�สามารถปรัับลดข้อจำำ�กัดที่่�ไม่่จำำ�เป็็น และยัังรัักษา

คุุณภาพการศึึกษาได้้ดีี ก็อาจพิิจารณาปรัับเพื่่�อให้้นัักศึึกษามีีอิิสระมากขึ้้�น ลดความกดดันในบางด้้านลง 

หากมุ่่�งเน้้นไปทางมาตรการเชิิงบัังคัับให้้ทำำ�แบบทดสอบสิ่่�งที่่�ได้้มััก

เป็็นคำำ�บ่น และได้้ข้้อมููลที่่�ไม่่เป็็นจริิง การติิดตามตััวชี้้�วััดเหล่่านี้้�ควร

ใช้้การเชิิญชวน ชี้้ �ให้้เห็็นว่่าการรู้้�ข้อมููลเหล่่านี้้�จะเป็็นประโยชน์ต่่อ 

ผู้้�ทำำ�แบบทดสอบอย่่างไร ผู้้�ทำำ�แบบทดสอบควรมีีโอกาสรัักษาความ

ลัับของข้้อมููล ตั ดสินใจได้้ด้้วยตนเองว่่าจะให้้อาจารย์์หรืือผู้้�อื่่�นเห็็น

ผลการทดสอบของตนหรืือไม่่ ซ่ึ่�งหากสร้้างแนวทางที่่�เหมาะสม 

สถาบัันจะได้้ข้้อมููลที่่�เป็็นจริิง และหาแนวทางในการช่่วยเหลืือผู้้�ที่่�มีี

ความเสี่่�ยงต่่อปััญหาทางจิิตใจได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
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5. Exit strategy

	 ระบบการศึึกษาของไทยบัังคัับให้้นัักเรีียนเลืือกวิิชาชีีพค่่อนข้้างเร็็วและขาดระบบแนะแนว

ทางการศึึกษาที่่�ดีี ต้ องยอมรัับว่่านัักเรีียนระดัับมััธยมปลายหลายคนก็็ไม่่มีีข้้อมููลเกี่่�ยวกัับวิิชาชีีพที่่�ตนเอง

เลืือกมากนัักในขณะที่่�สอบคััดเลืือกเข้้าสถาบัันอุุดมศึึกษา แม้้กระทั่่�งการศึึกษาระดัับต่่อยอด บางครั้้�งแพทย์์

ประจำำ�บ้านบางคนก็็เลืือกเข้้าไปฝึึกอบรมในบางสาขาวิิชาโดยไม่่รู้้�ว่าประสบการณ์์ทำำ�งานในสาขาวิิชานั้้�นจะ

มีีความเครีียดหรืือความกดดันบางอย่่างที่่�ตนเองรัับไม่่ได้้ แต่่เป็็นที่่�น่่าเสีียดายว่่าระบบการศึึกษาในโรงเรีียน

4. Support

	 รููปแบบการทำำ�งานและสภาพสัังคมในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์

สุุขภาพในปััจจุุบััน ส่งผลให้้ผู้้�ที่่�มีีปััญหาทางจิิตใจรู้้�สึกโดดเดี่่�ยว ขาดที่่�พึ่่�ง 

หลายครั้้�งนัักศึึกษาหรืือบุุคลากรมีีความเครีียด  ความกดดัน มี ปััญหา

ทางจิิตใจเป็็นเวลานาน แต่่ไม่่มีีใครรู้้� ไม่่มีีคนช่่วย จนปััญหารุุนแรงขึ้้�น 

เมื่่�ออาจารย์์ทราบเรื่่�องก็็แก้้ไขหรืือช่่วยเหลืือนัักศึึกษาได้้ยากหรืือ 

ช่่วยไม่่ได้้แล้้ว ผู้้�บริิหารโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพควรพััฒนาระบบ

ช่่วยเหลืือนัักศึึกษาหรืือบุุคลากรที่่�มีีปััญหาทางใจ หรืือ รู้ �สึกย่ำำ��แย่่ในการเรีียนหรืือการทำำ�งาน ที่่ �เข้้าถึึงได้้ง่่าย มี หลาก

หลายช่่องทาง เพื่่�อช่่วยคนเหล่่านี้้�ได้้อย่่างรวดเร็็ว การสร้้างระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาที่่�มีีประสิิทธิิภาพก็็เป็็นกลไกหนึ่่�ง 

ในด้้านนี้้� ระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาที่่�มีีการกำำ�หนดชื่่�อนัักศึึกษาให้้กัับอาจารย์์โดยไม่่มีีฝ่่ายใดมีสิิทธิ์์�เลืือก อาจทำำ�ให้้นัักศึึกษา

มีีอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาที่่�เคมีีไม่่ตรงกััน นั กศึึกษาไม่่รู้้�สึกอยากเข้้าหา ไม่่รู้้�สึกอยากบอกปััญหาของตน บ่ อยครั้้�งนัักศึึกษา 

ที่่�มีีปััญหาก็็ไม่่เลืือกที่่�จะไปปรึึกษาอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาที่่�คณะฯจััดสรรให้้   แต่่ไปปรึึกษาเพื่่�อน รุ่่� นพี่่�   หรืืออาจารย์์ท่่านอื่่�นแทน 

ระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาที่่�นัักศึึกษามีีสิิทธิ์์�เปลี่่�ยนตััวอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาได้้ก็็

เป็็นทางเลืือกหนึ่่�งที่่�บางสถาบัันมีีการใช้้งานและประสบความสำำ�เร็็จ

พอควร ช่ องทางในการเข้้าถึึงนัักจิิตวิิทยา หรืือ ที มช่่วยเหลืือดููแลช่่องทาง 

อื่่�นๆนอกเหนืือจากอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาก็็มีีความสำำ�คัญเช่่นกััน การสร้้าง

ระบบให้้เข้้าถึึงง่่าย และผู้้�เรีียนรู้้�สึกมั่่�นใจว่่าจะได้้รัับการดููแลอย่่างดีีภายใต้้ 

การรัักษาความลัับของช้้อมููลส่่วนบุุคคลอย่่างเหมาะสมจะทำำ�ให้้ผู้้�ที่่�มีี

ปััญหาได้้รัับการช่่วยเหลืือแต่่เนิ่่�นๆ 
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	 ทิิศทางการพััฒนาการจััดการศึึกษาในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์์

สุุขภาพเพื่่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิต ส่ งเสริิมความอยู่่�ดีมีีสุุขของผู้้�เรีียน ผู้้�สอน 

และบุุคลากรในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์สุุขภาพที่่�ผู้้� เขีียนกล่าวถึงทั้้�งห้้า

แนวทางข้้างต้้น น่าจะเป็็นจุุดเร่ิ่�มต้้นที่่�ดีีที่่�จะช่่วยทำำ�ให้้โรงเรีียนวิิทยาศาสตร์

สุุขภาพในประเทศไทยเป็็นสถานที่่�น่่าเรีียน น่ าทำำ�งาน ดึ งดููดให้้คนอยาก 

เข้้าสู่่�การเรีียนในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์สุุขภาพ

วิิทยาศาสตร์์สุุขภาพของไทยมีีทางออกให้้กัับผู้้�เรีียนที่่�รู้้�สึกไม่่ชอบสิ่่�งที่่�

ตนเลืือกเรีียนไม่่มากนััก ผู้้�เรีียนที่่�รู้้�สึกเครีียด หรืือไม่่ชอบ ในสิ่่�งที่่�ตนเอง

เรีียนแต่่ก็็ไม่่เห็็นทางออกจากหลัักสููตรที่่�เหมาะสม (ลาออกไปก็็ต้้องไป

เริ่่�มต้้นใหม่่กัับรุ่่�นน้้อง ถูู กมองเป็็นคนล้้มเหลว ลาออกไปจะผิิดสัญญา

ชดใช้้ทุุนที่่�ทำำ�ไว้้ ลาออกไปก็็ถููกห้้ามเข้้าอบรมสาขาวิิชาอื่่�นเป็็นระยะ

เวลาหนึ่่�ง) ก็ จำำ�ต้องทนอยู่่�ในสภาพที่่�ไม่่มีีความสุุข แน่่นอนว่่าส่่วนหนึ่่�ง

ของการแก้้ปััญหานี้้�คืือการพััฒนาระบบแนะแนวทางการศึึกษาและ

วิิชาชีีพที่่�ดีี แต่่ก็็ต้้องยอมรัับว่่าให้้ระบบแนะแนวให้้ข้้อมููลการศึึกษาดีี

เพีียงใด  ประสบการณ์์ตอนเข้้าเรีียนหรืือฝึึกอบรมจริิงก็็จะมีีอะไรที่่�ไม่่

คาดคิด  และไม่่มีีทางรู้้�มาก่่อนในตอนยัังไม่่ได้้เลืือกเข้้าเรีียนได้้ โจทย์์

ปััญหาในระบบการศึึกษาที่่�สำำ�คัญอีีกส่่วนหนึ่่�งจึึงเป็็นการพััฒนาช่่องทางให้้นัักศึึกษาหรืือผู้้�เรีียนที่่�รู้้�สึกว่่าตนเลืือกมาผิิดทาง

สามารถหาทางออกจากระบบที่่�เขาไม่่มีีความสุุขได้้อย่่างเหมาะสม ไปทำำ�ประโยชน์ให้้แก่่สัังคมในด้้านอื่่�นได้้อย่่างภาคภููมิใจ 

ไม่่ถููกมองว่่าเป็็นคนล้้มเหลว ไม่่มีีตราบาปติิดตัว ตั วอย่่างเช่่น การสร้้างระบบเทีียบโอนหน่่วยกิิตระหว่่างคณะฯ 

ที่่�เป็็นธรรม, การเปิิดรายวิิชาให้้ผู้้�สนใจที่่�ยัังไม่่เป็็นนัักศึึกษาได้้ทดลองเรีียนและโอนหน่่วยกิิตได้้เมื่่�อเข้้ามาเป็็นนัักศึึกษา, 

การพััฒนาตำำ�แหน่่งฝึึกอบรมแพทย์์ประจำำ�บ้านทั้้�งแบบ preliminary และ categorical position, การออกแบบสััญญา

การชดใช้้ทุุน และสััญญาการรัับเงิินจากต้้นสัังกััดในขณะฝึึกอบรมที่่�ยืืดหยุ่่�นได้้ เป็็นต้้น แน่่นอนว่่ากฎ  ระเบีียบและแนว

ปฏิิบััติิต่่างๆเหล่่านี้้�ได้้รัับการออกแบบมาเพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้ผู้้�เรีียนเอาเปรีียบผู้้�อื่่�น ทำ ำ�ให้้การบริิหารหลัักสููตรทำำ�ได้้ง่่าย และ

ควบคุุมอััตราผลิตบุุคลากรทางการแพทย์์ให้้ออกสู่่�สังคมในอััตราที่่�กำำ�หนดได้้ แต่่เงื่่�อนไขเหล่่านั้้�นถููกสร้้างขึ้้�นในอดีีตตั้้�งแต่่

เทคโนโลยีีทางด้้านการจััดการข้้อมููลไม่่ทัันสมััย ด้้วยเทคโนโลยีีการจััดการข้้อมููลที่่�มีีประสิิทธิิภาพในปััจจุุบััน การจััดระบบ

ให้้มีีความยืืดหยุ่่�นได้้ แต่่ก็็ยัังคงไว้้ซ่ึ่�งประสิิทธิิภาพในการบริิหารจััดการเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ได้้อย่่างแน่่นอน และหลายสถาบัันก็็ได้้

เริ่่�มทำำ�กันไปบ้้างแล้้วโดยไม่่พบปััญหามากนััก  
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     SHEE RESEARCH
Scale of measurement

 	 ในการทำำ�วิจััย มีีหลากหลายขั้้�นตอนที่่�ผู้้�ทำำ�วิจััยต้้องให้้ความสำำ�คัญั ไม่่ว่่าจะเป็็นการเลืือกรููปแบบการวิจััย วิธีิี
การเก็็บข้้อมููล วิิธีีในการวิเิคราะห์์ข้้อมููล และการสรุปข้อมููล แต่่อีีกสิ่่�งที่่�มีีความสำำ�คัญัไม่่แพ้้กัันก็็คืือ การเลืือกใช้้มาตร
วััดในการอธิิบายตััวแปรต่าง ๆ ในงานวิจัิัยให้้ออกมาอยู่่�ในรููปแบบของตัวัเลข  ซ่ึ่�งสิ่่�งนี้้�จะเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ตััวแปรที่่�เรา
เลืือกเอามาใช้้ในงานวิจัิัยของเรานั้้�น สามารถนำำ�มาวัดัหรืือนำำ�มาเปรียบเทีียบกัันได้้ และมีีผลต่่อการที่่�เราจะเลืือกสถิติิ
ที่่�จะนำำ�มาใช้้อีีกด้้วย  บทความนี้้�จะอธิบิายถึึง มาตรวัดั หรืือ scale of measurement กัันว่่ามีีทั้้�งหมดกี่่�ประเภท 
และแต่่ละประเภทเหมาะสมกัับการนำำ�มาใช้้งานอย่่างไรกัันบ้้าง 

 	 โดยทั่่�วไปในการที่่�เราจะแบ่่งประเภทของมาตรวััด

เรามัักที่่�จะใช้้เกณฑ์์ 3 อย่่างมาเป็็นข้้อกำำ�หนดในการบอก

ประเภทของมาตรวััดต่างๆ โดยเกณฑ์์ทั้้�ง 3 อย่่างมีีดัังนี้้�

1.	 ความต่่อเนื่่�องของข้้อมููลที่่�วััด  โดยจะแบ่่งออกเป็็น ข้ อมููล

ที่่�มีีความต่่อเนื่่�องกัันเรื่่�อยๆ (continuous data) และ 

ข้้อมููลที่่�ไม่่ได้้มีีความต่่อเนื่่�องกััน (discrete data)

2.	 ความแตกต่่างของแต่่ละข้้อมููลที่่�วััด  โดยจะแบ่่งออกเป็็น 

การที่่�เราสามารถบอกค่่าได้้ว่่าข้้อมููลที่่�แตกต่่างกัันนั้้�นมีี

ความต่่างกัันเท่่าไหร่่ สามารถวััดออกมาเป็็นตััวเลขได้้ กับ 

การที่่�เราไม่่สามารถบอกค่่าความแตกต่่างของข้้อมููล

แต่่ละช่่วงได้้ 

3.	 การมีีค่่าศููนย์์สััมบููรณ์์ (absolute zero) โดยจะแบ่่งเป็็น 

การที่่�สามารถบอกได้้ว่่า หากเราวััดค่าออกมาได้้เป็็น 0 

แสดงว่่าไม่่มีีสิ่่�งนั้้�นอยู่่�จริิง กั บการที่่�หากวััดค่านั้้�นออกมา

แล้้วเป็็น 0 แต่่ไม่่ได้้แสดงว่่าไม่่มีีสิ่่�งนั้้�นอยู่่�จริิง
 	 จากเกณฑ์์ในข้้างต้้นที่่�ได้้กล่่าวมานั้้�นทำำ�ให้้เราสามารถ

แยกมาตรวััดออกมาได้้ทั้้�งหมด 4 มาตรวััดด้้วยกััน ได้้แก่่

 	 เป็็นมาตรวััดข้อมููล รูู ปแบบที่่�มีีความหยาบในการ

แบ่่งข้้อมููลที่่�สุุด  โดยเป็็นการกำำ�หนดค่าตััวเลขหรืือสััญลัักษณ์์ 

เพื่่�อเป็็นจำำ�แนกประเภทของสิ่่�งที่่�มีีความแตกต่่างกัันเท่่านั้้�น 

โดยความแตกต่่างของค่่าตััวเลขหรืือสััญลัักษณ์์เหล่่านั้้�นไม่่

สามารถบอกความแตกต่่างของสิ่่�งเหล่่านั้้�น และ ไม่่สามารถนำำ�

มาใช้้ในการเปรีียบเทีียบลัักษณะของสิ่่�งเหล่่านั้้�นได้้ เช่่น เพศ 

แบ่่งออกเป็็น ชาย = 1 และ หญิิง = 0 เราไม่่สามารถนำำ�ข้อมููล 

2 อย่่างนี้้�มาเปรีียบเทีียบกัันได้้ หรืือ นำำ�ค่าตััวเลขข้้อมููล 2 อย่่าง

นี้้�มาคำำ�นวณค่่าทางสถิิติิได้้ 

2. มาตราอัันดับั (Ordinal scale)

 	 เป็็นมาตรวััดข้อมููลที่่�มีีความละเอีียดเพิ่่�มขึ้้�น โดย

เป็็นการกำำ�หนดค่าตััวเลข โดยตััวเลขเหล่่านี้้�สามารถนำำ�มา

ใช้้ในการเปรีียบเทีียบความมากน้้อยของข้้อมููลได้้แต่่ยัังไม่่

ได้้สามารถบอกได้้ว่่าในความมากน้้อยเหล่่านั้้�นมีีปริิมาณที่่�

แตกต่่างกัันเพีียงใด  และยัังไม่่สามารถนำำ�ค่าที่่�ได้้มาคำำ�นวณ

ค่่าทางสถิิติิได้้ เช่่น การจััดลำำ�ดับของผู้้�เข้้าแข่่งกีีฬา มีระดัับ

ชนะเลิิศที่่� 1 (เหรีียญทอง) ที่่ � 2 (เหรีียญเงิิน) และที่่� 3 

(เหรีียญทองแดง) เราสามารถเรีียงลำำ�ดับความสามารถได้้ว่่า

คนที่่�ได้้เหรีียญทองมีีความสามารถมากกว่่าคนที่่�ได้้เหรีียญ

เงิินและเหรีียญทองแดงตามลำำ�ดับ แต่่เราไม่่สามารถบอกได้้

ว่่าความสามารถของทั้้�งสามคนมีีความแตกต่่างกัันมากน้้อย

เพีียงใด เช่่น เราไม่่สามารถบอกได้้ว่่า ความสามารถของคน

ที่่�ได้้ที่่� 1 สููงกว่่า ความสามารถของคนที่่�ได้้ที่่� 2 เป็็น 2 เท่่า 

เป็็นต้้น

3. มาตราช่่วง (Interval scale)

 	 เป็็นมาตรวััดที่่�มีีความละเอีียดเพิ่่�มขึ้้�นมาอีีกจาก

มาตรวััดทั้้�งสองก่่อนหน้้า โดยมาตรวััดนี้้�เป็็นมาตรวััดที่่�

สามารถเปรีียบเทีียบความต่่างของข้้อมููลได้้อย่่างชััดเจน 

สามารถบอกได้้ว่่าความต่่างของข้้อมููลนั้้�นมีีปริิมาณที่่�แตก

ต่่างกัันอย่่างไร โดยในแต่่ละช่่วงที่่�ต่่างมีีระยะของความต่่างที่่�

เท่่ากััน (equal interval) และค่่าที่่�ได้้สามารถนำำ�มาใช้้ 

คำำ�นวณทางสถิิติิได้้ แต่่สิ่่�งสำำ�คัญของมาตรวััดนี้้�คืือ การไม่่มีี

ศููนย์์สััมบููรณ์์ ซ่ึ่�งหมายถึึง การวััดค่าได้้ 0 ของมาตรวััดนี้้�  

ไม่่ได้้หมายความว่่าไม่่มีีสิ่่�งนั้้�นอยู่่�จริิง เช่่น

1. มาตรานามบัญัญััติิ (Nominal scale)
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 	 การเลืือกใช้้มาตรวััดในแต่่ละตััวแปรให้้

ถููกต้้องเป็็นขั้้�นตอนสำำ�คัญ เนื่่�องจากหากเลืือกใช้้

มาตรวััดกับตััวแปรผิิดประเภทแล้้ว ก็ จะทำำ�ให้้เกิิด

ความผิิดพลาดในการทำำ�วิจััย หรืือ การนำำ�ข้อมููลมา

ใช้้ต่่อในการรายงานผลต่่าง ๆ ได้้   เราจึึงควรเลืือก

มาตรวััดให้้เหมาะสมโดยคำำ�นึงถึึงทั้้�ง ประเภทของ

ข้้อมููล ความต่่อเนื่่�องของข้้อมููล และความแตกต่่าง

ของข้้อมููลที่่�เราจะเก็็บเพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลที่่�ถููกต้้องและ

เหมาะสมที่่�สุุดในงานวิิจััยของเรา 

Scale

Nominal

Ordinal

Interval

Ratio

Labels Rank Equal
intervals

Absolute
zero

จากมาตรวััดทั้้�ง 4 แบบเบ้ื้�องต้้น สามารถนำำ�มาสรุุปเป็็นตารางได้้ดัังนี้้� 

ตััวอย่่าง นาย ก ต้ องการทำำ�แบบสอบถามเพื่่�อวััดระดัับความพึึง

พอใจต่่อการเรีียนการสอน 

หาก นาย ก สร้้างแบบสอบถามว่่า

เลืือก 1 = พอใจ      เลืือก 2  = ไม่่พอใจ	

	 มาตรวััดแบบนี้้�ไม่่สามารถบอกรายละเอีียดของการ 

วััดได้้ จำำ�แนกเพีียงแค่่ว่่า พอใจและ ไม่่พอใจ สามารถเรีียกมาตรวััด

แบบนี้้�ได้้ว่่า Nominal scale 

หาก นาย ก สร้้างแบบสอบถามได้้ว่่า

ให้้เรีียงลำำ�ดับการสอนที่่�พอใจ โดย 1 หมายถึึง 

พอใจน้้อย 2 หมายถึึง พอใจปานกลาง และ 3 

หมายถึึง พอใจมาก ต่ อรููปแบบการเรีียนการสอน 

แบบ A B และ C  

 	 การใช้้มาตรวััดแบบนี้้� อาจจะสามารถบอก

ระดัับของความชอบได้้คร่่าวๆ แต่่ไม่่สามารถบอกปริิมาณ

ความชอบที่่�แตกต่่างกัันได้้ จัดเป็็นมาตรวััดแบบ ordinal 

scale ซ่ึ่�งเราอาจจะเรีียกได้้อีีกอย่่างว่่า Ranking scale 

หาก นาย ก สร้้างแบบสอบถามได้้ดัังนี้้�

ระดัับความพึึงพอใจต่่อการเรีียน แบ่่งเป็็น 5 ระดัับ 

โดย ระดัับที่่� 1 หมายถึึง ไม่่พอใจ ระดัับที่่� 2  

หมายถึึง พอใจเล็็กน้้อย ระดัับที่่� 3 หมายถึึง พอใจ

ปานกลาง ระดัับที่่� 4 หมายถึึง พอใจมาก และ 

ระดัับที่่� 5 หมายถึึง พอใจมากที่่�สุุด 

 	 มาตรวััดแบบนี้้� จะทำำ�ให้้สามารถบอกได้้ว่่า

แต่่ละระดัับความพอใจมีีมากน้้อยเพีียงได้้ เรีียกมาตร

วััดแบบนี้้�ว่่า Likert scale บางคนจะเข้้าใจว่่ามาตรวััด

แบบนี้้�เป็็น แบบ interval scale แต่่จริิงๆแล้้วนั้้�น 

มาตรวััดแบบนี้้� เป็็นมาตรวััดแบบของ ordinal scale 

ที่่�มีีการเปรีียบเทีียบความมากน้้อยกัันในแต่่ละระดัับ 

แต่่เราไม่่สามารถบอกได้้ว่่าแต่่ละระดัับที่่�แตกต่่างกััน

นั้้�นมีีปริิมาณในแต่่ละช่่วงที่่�เท่่ากัันหรืือไม่่ เช่่น เราไม่่

สามารถบอกได้้ว่่า ความแตกต่่างของความพึึงพอใจใน

ระดัับ 3 และ 5 จะเท่่ากัับ ความแตกต่่างของความพึึง

พอใจในระดัับ 2 และ 4 ได้้

การบอกอุุณหภููมิเป็็นองศาเซลเซีียส ค่ าของ 0 องศาเซลเซีียส  

ไม่่ได้้หมายความว่่าในจุุดนั้้�นไม่่มีีอุุณหภููมิเลย แต่่เป็็นการเปรีียบ

เทีียบให้้ค่่าที่่�จุุดนั้้�นเป็็น 0 เมื่่�อเทีียบกัับจุุดอื่่�น หรืือ ความแตกต่่าง

ของอุุณหภููมิ 1 ถึง 5  และ 6 ถึง 10 องศาเซลเซีียส มีระยะความ

ห่่างเท่่าๆกััน

 	 เป็็นมาตรวััดที่่�มีีความละเอีียดที่่�สุุด  โดยมาตรวััดนี้้�

สามารถที่่�จะบอกความแตกต่่างของข้้อมููลได้้ สามารถวััดค่าความ

ต่่างได้้ว่่ามีีความต่่างของแต่่ละช่่วงข้้อมููลมากน้้อยเพีียงใด  โดยใน

แต่่ละช่่วงที่่�ต่่างมีีระยะของความต่่างที่่�เท่่ากััน (equal interval) 

ค่่าที่่�ได้้สามารถนำำ�มาใช้้คำำ�นวณทางสถิิติิได้้ และ มี ค่่าของ

ศููนย์์สััมบููรณ์์ กล่่าวคืือ การที่่�บอกว่่ามีีค่่าเป็็น 0 หมายถึึง การที่่�

ไม่่มีีสิ่่�งนั้้�นอยู่่� เช่่น ระยะทาง การบอกว่่า ระยะทางเป็็น 0 หมาย

ถึึงการที่่�ไม่่มีีระยะทางเลย และ ความยาวระหว่่าง 1 ถึง 2 เมตร 

และ 4 ถึง 5 เมตร มีระยะห่่าง 1 เมตร เท่่ากััน

4. มาตราอัตัราส่่วน (Ratio scale)

variables
categories

in order
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SHEE SHARING Stress and associated factors with

 	ก ารแพร่่ระบาดของโรค COVID-19  
ส่่งผลกระทบกัับการดำำ�เนินิชีีวิิต และการจัดัการ
เรีียนการสอนในโรงเรีียนวิิทยาศาสตร์สุุขภาพ
อย่่างมาก  สภาพแวดล้อม การจัดัประสบการณ์์
การเรีียนรู้้� และกิิจกรรมบางอย่่าง เช่่น การ
ประเมินิผล กิิจกรรมนอกหลักัสููตร ถููกปรับัเปลี่่�ยน
ไปเพ่ื่�อให้้สอดคล้้องกัับมาตรการเพ่ื่�อลดการแพร่่
ระบาดของโรค ทำำ�ให้้นัักศึึกษาแพทย์ต้้องปรับัตััว
เพ่ื่�อให้้สามารถเรีียนรู้้�และปฏิิบััติิงานในสถานการณ์์
ที่่�ยากลำำ�บากนี้้� จนอาจส่่งผลให้้นัักศึึกษาแพทย์มีี
ระดัับความเครีียดที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�นได้้

 	 ใน SHEE sharing ฉบัับนี้้� ผู้้�เขีียนได้้นำำ�ผลงาน

วิิจััยที่่�น่่าสนใจเรื่่�อง Stress and associated factors 

with received and needed support in medical 

students during COVID-19 pandemic: a  

multicenter study ซ่ึ่�งงานวิิจััยชิ้้�นนี้้�ทำำ�การสำำ�รวจ

ระดัับความเครีียด ปั จจััยที่่�เป็็นสาเหตุุของความเครีียด 

และสิ่่�งสนัับสนุุนที่่�นัักศึึกษาแพทย์์ได้้รัับจากโรงเรีียน

แพทย์์ในช่่วงที่่�มีีการระบาดของโรค COVID-19   โดย  

อ. พญ.ธิิดารััตน์์   ปุุรณะชััยคีีรีี  ร่วมกัับคณาจารย์์จาก

หลากหลายโรงเรีียนแพทย์์ทั่่�วประเทศ  ซ่ึ่�งตีีพิิมพ์์ใน

วารสาร Korean Journal of Medical Education 

ในปีี 2021 ที่่�ผ่่านมา ให้้ผู้้�อ่านทุุกท่่านได้้ติิดตามกัันนะครัับ

การดำำ�เนินิงานวิจัิัย

 	 การวิิจััยเป็็นรููปแบบงานวิิจััยเชิิงสำำ�รวจโดยใช้้

แบบสอบถาม (questionnaire-based) ศึึกษาในกลุ่่�ม

นัักศึึกษาแพทย์์ไทยชั้้�นปีีที่่� 2 – 6 จากโรงเรีียนแพทย์์ทุุก

ภููมิภาคทั่่�วประเทศ  รวม 11 โรงเรีียนแพทย์์ ทั้้ �งโรงเรีียน

แพทย์์ขนาดเล็็ก (จำำ�นวนนัักศึึกษาน้้อยกว่่า 250 คน) 

โรงเรีียนแพทย์์ขนาดกลาง (จำำ�นวนนัักศึึกษาตั้้�งแต่่ 250 – 

1000 คน) และโรงเรีียนแพทย์์ขนาดใหญ่่ (จำำ�นวนนัักศึึกษา

มากกว่่า 1000 คน) มีนัักศึึกษาแพทย์์ที่่�เข้้าร่่วมงานวิิจััยและ

ตอบแบบสอบถามกว่่า 1,395 คน 

 	 คณะผู้้�วิ  จััย เ ก็็บ ข้้อมููล โดยใช้้แบบสอบถาม  

3 แบบสอบถาม ซ่ึ่�งประกอบด้้วย 1) Thai version of  

the Perceived Stress Scale-10 (T-PSS-10) ใช้้เพื่่�อ 

ประเมิินระดัับความเครีียดของนัักศึึกษาแพทย์์ 2) แบบ 

สอบถามปััจจััยที่่�เป็็นสาเหตุุของความเครีียด  (sources of 

stress) และ 3) แบบสอบถามปััจจััยที่่�เป็็นสิ่่�งสนัับสนุุนจาก

โรงเรีียนแพทย์์ (medica schools support) 

ผลการวิจัิัย

 	 จากผลการวิิจััยพบว่่า นั กศึึกษาแพทย์์ที่่� 

อยู่่�ในช่่วงการระบาดของโรค COVID-19 มี ระดัับ

ความเครีียดที่่�เพิ่่�มขึ้้�น และสููงกว่่านัักศึึกษาแพทย์์ที่่�อยู่่�ใน

ช่่วงสภาวะปกติิ ปั จจััยที่่�สััมพัันธ์์กัับระดัับของความเครีียด

ที่่�สููงขึ้้�น ได้้แก่่ เพศหญิิง ปั ญหาโรคทางจิิตเวช  ขาดการ

สนัับสนุุนทางสัังคมหรืือการช่่วยเหลืือจากบุุคคลใกล้้ชิิด 

(social support) และครอบครััวที่่�มีีรายได้้น้้อย (น้้อยกว่่า 

1360 USD/เดืือน)

received and needed support in
medical students during COVID-19 
pandemic: a multicenter study

คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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นพ.ชิินภััทร ชััยวััฒนธีีรากร 
ศููนย์์ความเป็็นเลิิศด้้านการศึึกษาวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ

Stress and associated factors with

ผลการวิจัิัย

received and needed support in
medical students during COVID-19 
pandemic: a multicenter study

 	 ปััจจััยที่่�เป็็นสาเหตุุของความเครีียด (sources 

of stressors) สำำ�หรัับนัักศึึกษาแพทย์์ในช่่วง COVID-19  

5 อั นดัับแรก ได้้แก่่ 1) ความกลััวในข้้อผิิดพลาดที่่�เกิิด

ขึ้้�นระหว่่างการสอบ (54.6%), 2) ตารางเรีียนที่่�มีีความ

ไม่่แน่่นอน (54.6%), 3) ขาดประสบการณ์์ทางคลิินิิก 

(49.7%), 4) ไม่่สามารถเรีียนรู้้�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

(47.6%) และ 5) ขาดประสบการณ์์การฝึึกปฏิิบััติิ 

(47.3%)

 	 ปััจจััยสนัับสนุุนที่่�นัักศึกษาแพทย์์ได้้รัับจาก

โรงเรีียนแพทย์์ เรีียงลำำ�ดับจากมากไปน้้อย ได้้แก่่ 

1)  การปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบการเรีียนการสอน (81.1%), 

2) การปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการตััดเกรด  (54.7%), 3) การ

สนัับสนุุนด้้านทุุนการศึึกษา (48.8%), 4) นโยบาย

ป้้องกัันการติิดเช้ื้�อและอุุปกรณ์์ป้้องกัันการติิดเช้ื้�อ 

(47.9%), และ 5) ระบบดููแลด้้านสุุขภาวะทางใจ 

(29.9%)

 	 ผลของงานวิิจััยยัังรายงานส่ิ่�งที่่� นัักศึกษา

แพทย์์ต้้องการให้้โรงเรีียนแพทย์์สนัับสนุุนเพ่ิ่�มมากขึ้้�น 

ได้้แก่่ 1) การจััดกิจกรรมที่่�ผ่่อนคลายความเครีียด 

(37.9%)   2) การจััดกิจกรรมส่่งเสริิมประสบการณ์์ทาง

คลิินิิก (31.8%) และ 3) ระบบดููแลด้้านสุุขภาวะทางใจ 

(30.2%) 

การประยุุกต์ใช้้

 	 การเรีียนและวิิธีีการวััดประเมิินผลที่่�มีีรููปแบบไม่่

แน่่นอน หรืือ ถููกปรัับเปลี่่�ยนบ่่อย ทำำ�ให้้นัักศึึกษาแพทย์์เกิิด

ความเครีียด  และไม่่สามารถเรีียนรู้้�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

อาจารย์์แพทย์์จึึงควรวางแผนการจััดประสบการณ์์การ

เรีียนรู้้�ให้้ดีีและเหมาะสมกัับสถานการณ์์ สิ่่ �งที่่�สำำ�คัญอย่่าง

ยิ่่�งคืือ อาจารย์์ควรชี้้�แจง (orientation) ถึ งรููปแบบการ

เรีียนหรืือการประเมิินผลที่่�เกิิดขึ้้�นหากเป็็นไปตามแผน และ

ชี้้�แจงตารางที่่�อาจถููกปรัับเปลี่่�ยนได้้เมื่่�อมีีสถานการณ์์ของ

การแพร่่ระบาดที่่�รุุนแรงขึ้้�นให้้นัักศึึกษาเข้้าใจ ทั้้ �งอาจารย์์

และนัักศึึกษาแพทย์์จะสามารถเตรีียมตััวสำำ�หรัับการเรีียน

และการสอนได้้ล่่วงหน้้า และเกิิดความเข้้าใจที่่�ตรงกััน

นัักศึึกษาแพทย์

 	 ปััจจััยหนึ่่�งที่่�สััมพัันธ์์กัับระดัับความเครีียดที่่�

เพิ่่�มสููงขึ้้�น ได้้แก่่ การขาดการสนัับสนุุนทางสัังคมหรืือ

การช่่วยเหลืือจากบุุคคลใกล้้ชิิด (social support) การ

แพร่่ระบาดของโรค COVID-19 ทำ ำ�ให้้นัักศึึกษาแพทย์์

ไม่่ว่่าจะเป็็นในชั้้�นปีีเดีียวกััน หรืือต่่างชั้้�นปีีกััน มีโอกาส

พบเจอ พููดคุย หรืือทำำ�กิจกรรมต่่าง ๆ  ร่วมกัันได้้น้้อยลง 

ดัังนั้้�น นั กศึึกษาแพทย์์ต้้องคอยสนัับสนุุนซ่ึ่�งกัันและกััน 

ดููแลสุุขภาวะทางใจ และช่่วยดููแลเพื่่�อนหรืือบุุคคลใกล้้

ชิิดที่่�อาจมีีปััญหาหรืือมีีความเครีียดที่่�มากเกิินไป โดย

อาศััยประโยชน์ต่่าง ๆ ของเทคโนโลยีีสารสนเทศ หรืือ 

social media เพื่่�อพบเจอ พููดคุย หรืือทำำ�กิจกรรมร่่วม

กัันอย่่างสร้้างสรรค์์ได้้

อาจารย์แพทย์

โรงเรีียนแพทย์

 	 จากผลของงานวิิจััยพบว่่า สิ่่ �งที่่�นัักศึึกษาแพทย์์

ต้้องการและนัักศึึกษาแพทย์์ยัังได้้รัับการสนัับสนุุนจาก

โรงเรีียนแพทย์์น้้อยคืือ ระบบดููแลด้้านสุุขภาวะทางใจ 

(mental health care system) โดยเฉพาะในช่่วง

สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรค โรงเรีียนแพทย์์ยิ่่�งต้้อง

สนัับสนุุน หรืือจััดสรรทรััพยากรต่่าง ๆ เพื่่�อทำำ�ให้้ระบบนี้้�มีี

ความเข้้มแข็็งขึ้้�น เช่่น การสนัับสนุุนระบบอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา 

(mentoring system) ที่่ �มีีประสิิทธิิภาพ ระบบให้้คำำ�

ปรึึกษาโดยนัักจิิตวิิทยาคลิินิิกหรืือจิิตแพทย์์ หรืือ การเพิ่่�ม

ช่่องทางในการติิดต่อสื่่�อสารสำำ�หรัับนัักศึึกษาแพทย์์ผ่่าน 

Hotline หรืือ Chatbot เป็็นต้้น

	 ความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นในนัักศึึกษาแพทย์์นั้้�นมีี 

แนวโน้้มเพิ่่�มสููงขึ้้�น โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในช่่วงการระบาด

ของโรคที่่�การเรีียนการสอนถููกปรัับเปลี่่�ยนอยู่่�เสมอ ดั งนั้้�น 

ปััจจััยที่่�เป็็นสาเหตุุของความเครีียดควรได้้รัับการแก้้ไขและ

ปรัับปรุุง ปัจจััยสนัับสนุุนที่่�นัักศึึกษาแพทย์์ยัังขาดควรได้้รัับ

การส่่งเสริิม เพื่่�อทำำ�ให้้นัักศึึกษาแพทย์์มีีความเครีียดที่่�น้้อยลง 

สามารถเรีียนรู้้�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและมีีความสุุข
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ผศ. ดร. วรวรรณ  วาณิิชย์์เจริิญชััย 
ศููนย์์ความเป็็นเลิิศด้้านการศึึกษาวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ 

คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดล

มาดููแลสุุขภาพจิิตด้้วย 
Daylio Journal กัันเถอะ

 	 Daylio Journal เป็็น application ที่่�ช่่วยติิดตามอารมณ์์ของท่่านในแต่่ละวันั โดยท่่านสามารถ
บัันทึึกอารมณ์์ของท่่านในเวลานั้้�น พร้้อมบัันทึึกกิจกรรมที่่�ท่่านทำำ� หรืือเขีียนโน้้ตสั้้�นๆ ว่่าทำำ�ไมจึึงรู้้�สึึกเช่่นนั้้�น 
สามารถที่่�จะบัันทึึกอารมณ์์ และกิิจกรรมที่่�เกิิดขึ้้�นในแต่่ละช่่วงเวลา ซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้ท่่านทราบระดับัอารมณ์์และ
การทำำ�กิจกรรมในแต่่ละวันั แต่่ละเดืือนของท่่านได้้ อีีกทั้้�งยัังสามารถใช้้เป็็น application ติิดตามเป้้าหมาย
ส่่วนตััวของท่่านได้้อีีกด้้วย  application นี้้�สามารถใช้้งานได้้ฟรีี แต่่ก็็มีี function บางอย่่างที่่�อาจต้้องเสีีย 
ค่่าใช้้จ่่ายหากต้องการใช้้งาน สามารถดาวน์์โหลด application Daylio Journal ได้้จากทั้้�งระบบ ios และ 
android 

  	 เมื่่�อเปิิดหน้้าต่่าง application ขึ้้ �นมา จะปรากฏหน้้าจอ

คำำ�ถาม ‘HOW ARE YOU?’ ให้้ท่่านเลืือกไอคอนอารมณ์์ที่่�ตรงกัับท่่าน 

หากต้้องการใช้้ไอคอนอารมณ์์อื่่�นๆ ก็ สามารถเพิ่่�มไอคอนอารมณ์์ใหม่่ 

 	 เมื่่�อคลิิกเลืือกไอคอนอารมณ์์เรีียบร้้อยแล้้ว ให้้ท่่านเลืือก

ไอคอนกิิจกรรมว่่าได้้ทำำ�กิจกรรมอะไรจึึงมีีอารมณ์์เช่่นนั้้�น เช่่น กิ จกรรม

กัับครอบครััว เพื่่�อน เล่่นกีีฬา เป็็นต้้น 

ได้้เอง โดยคลิิกปุ่่�ม Edit Mood  

จากนั้้�นกดปุ่่�ม Add Mood ให้้ 

เลืือกไอคอนอารมณ์์ และกลุ่่�มสีีที่่�

ต้้องการ ทำำ�การตั้้�งชื่่�อไอคอนอารมณ์์ 

จากนั้้�นกดปุ่่�ม save 

1

2

Click & Go with technology
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Click & Go with technology
 	 ในช่่อง Note ท่านสามารถเขีียนข้้อความสั้้�นๆ เพื่่�อบัันทึึก

ความคิิดของท่่านไว้้ได้้ หากต้้องการใช้้ไอคอนกิิจกรรมอื่่�น ก็สามารถ

เพิ่่�มไอคอนกิิจกรรมใหม่่ได้้เอง โดยคลิิกปุ่่�ม Edit Activities ให้้

ทำำ�การตั้้�งชื่่�อไอคอนกิิจกรรม เลืือกไอคอนภาพที่่�ตรงกัับกิิจกรรม 

จากนั้้�นกดปุ่่�ม save 

	 โดยสรุุป  Daylio journal เป็็น application ที่่ �ช่่วยให้้ท่่านสามารถบันทึึกอารมณ์์ ความรู้้�สึก สิ่ �งที่่�ท่่านทำำ�  

ได้้อย่่างง่่ายๆ อี กทั้้�งยัังช่่วยปรับปรุงสุุขภาพจิิตของท่่านให้้ดีีขึ้้�น เนื่่�องจากสามารถมองเห็็นภาพรวมอารมณ์์ของตนเอง

ได้้นั่่�นเอง ทดลอง Download มาใช้้กัันดููนะคะ

 	 นอกจากนี้้� application  

Daylio journal ยังมีีการเก็็บสถิิติิ

ต่่างๆ เช่่น Mood chart, Mood 

count, Activity count เป็็นต้้น 

ซ่ึ่�งท่่านสามารถเข้้ามาดููสถิิติิได้้ที่่�

เมนูู Stat

 	 เมื่่�อบัันทึึกทุุกอย่่างเรีียบร้้อย ไอคอนอารมณ์์ กิ จกรรม และโน้้ตสั้้�นๆ 

ของท่่านจะมาปรากฏอยู่่�ที่่�เมนูู Entries ซ่ึ่�งท่่านสามารถที่่�จะเพิ่่�มอารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น

กัับท่่านในแต่่ละช่่วงเวลาได้้ โดยคลิิก +  จะปรากฏหน้้าจอดัังรููป

 	 ท่่านสามารถเลืือกที่่�จะบัันทึึก

อารมณ์์ได้้ 3 รูู ปแบบ คืื อ Yesterday,  

Today, หรืือ Other day

3

4

49



คลิิกเพ่ื่�อเข้้าสู่่�เว็็บไซต์ 

https://shee.si.mahidol.ac.th/master/


คลิิกเพ่ื่�อเข้้าสู่่�เว็็บไซต์ 

https://shee.si.mahidol.ac.th/master/index.php/relations-news-homepages/146-sc2022-semester1


Classroom
ห้้องเรีียนกลัับทาง

รศ. พญ.พรพรรณ กู้้�มานะชััย
ภาควิิชาอายุุรศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล  

มหาวิิทยาลััยมหิิดล

	 ห้้องเรีียนกลับัทาง หรืือ Flipped Classroom เป็็นแนวทางการสอนที่่�เน้้นให้้ผู้้�เรีียนได้้
เรีียนรู้้�ด้้วยตนเองในบางส่่วน ค้้นคว้้าหาข้้อมููลจากแหล่่งความรู้้�ที่่�ผู้้�สอนแนะนำำ� แล้้วนำำ�ความรู้้� 
ที่่�ได้้มาประยุุกต์ใช้้ในการทำำ�งาน การอภิิปราย การแก้้ไขโจทย์ปััญหา และกิิจกรรมในห้้องเรีียน 
ที่่�มีีผู้้�สอนคอยช่่วยชี้้�แนะและตอบคำำ�ถาม อีีกทั้้�งร่่วมอภิปิรายกัับเพ่ื่�อนร่่วมห้้องเรีียน ซ่ึ่�งแตกต่าง
จากการเรีียนแบบเก่่าหรืือแบบดั้้�งเดิิมที่่�ผู้้�เรีียนเรีียนในห้้องเรีียนแล้้วกลับไปทำำ�การบ้านเอง 
ที่่�บ้้านซ่ึ่�งเม่ื่�อมีีคำำ�ถาม หรืือ ไม่่เข้้าใจในบทเรีียนก็็ไม่่สามารถปรึึกษาใครได้้และไม่่สามารถ 
ต่่อยอดความรู้้�จากการที่่�มีีผู้้�สอนคอยช่่วยชี้้�นำำ� การเรีียนรููปแบบนี้้�มีีประโยชน์์มากเพราะเป็็นการ
เสริิมสร้างให้้ผู้้�เรีียนกระตืือรืือร้้น รู้้�จักการศึึกษาหาความรู้้�ด้้วยตนเอง และเม่ื่�อมาแก้้โจทย์
ปััญหาต่่างๆในห้้องเรีียนจะเกิิดการอภิิปราย แสดงความเห็็น เกิิดกระบวนการคิด เป็็นการเรีียน
แบบผู้้�ใหญ่่ที่่�ฝึึกให้้มีีความรับัผิิดชอบในการที่่�ผู้้�เรีียนจะต้้องไปเตรียมความรู้้�มาก่่อนเข้้าห้้องเรีียน 

	 ห้้องเรีียนกลัับทางถููกพััฒนาโดยครููชาวอเมริิกััน 2 คน1 

คืือ คุณโจนาธาน เบิิร์์กแมน (Jonathan Bergmann) และ 

คุุณแอรอน แซมส์์ (Aaron Sams) ทั้้�ง 2 คนพบว่่านัักเรีียน

ขาดเรีียนวิิชาของพวกเขาเพื่่�อไปทำำ�กิจกรรมอื่่�นๆ เช่่น การซ้้อม

กีีฬา การซ้้อมกองเชีียร์์ การซ้้อมดนตรีี ซ่ึ่�งมีีผลต่่อการศึึกษา

ต่่อและทุุนการศึึกษา  ครููทั้้�งสองท่่านนี้้�เข้้าใจความจำำ�เป็็นของ

นัักเรีียนแต่่ก็็ไม่่อยากให้้นัักเรีียนพลาดบทเรีียนที่่�สำำ�คัญของ

พวกเขาเช่่นกััน จึ งมีีความคิิดพยายามหาวิิธีีการเรีียนที่่�

เหมาะสมและพััฒนาวิิดิิทััศน์บทเรีียนเพื่่�อให้้นัักเรีียนที่่�แม้้จะ

พลาดชั่่�วโมงเรีียนหรืือห้้องเรีียนจะไม่่พลาดบทเรีียนหรืือ

เน้ื้�อหาที่่�สำำ�คัญ ต่ อมาเขาทั้้�งสองพบว่่าเมื่่�อนัักเรีียนใช้้วิิธีีนี้้�

มากขึ้้�นและนัักเรีียนของพวกเขามีีความรู้้�ก่อนมาเข้้า

ห้้องเรีียนเมื่่�อถึึงเวลาเรีียนจริิงในห้้องเรีียนพวกเขาสามารถ

ให้้นัักเรีียนทำำ�การบ้้าน ทำ ำ�การทดลองและร่่วมอภิิปราย

ตอบคำำ�ถามได้้ดีี รวมถึึงผลสอบได้้คะแนนดีีขึ้้�นจึึงพััฒนา

รููปแบบการเรีียนนี้้�จนเป็็นที่่�แพร่่หลายและถููกนำำ�มาใช้้มาก

ขึ้้�นเรื่่�อยๆ มี การพััฒนารููปแบบห้้องเรีียนกลัับทางอย่่างต่่อ

เนื่่�องรวมถึึงสื่่�อการสอนต่่างๆและการใช้้เทคโนโลยีีมาช่่วย

มากขึ้้�น

ผู้้�เรีียนจะรู้้�สึึกสนุกและให้้ความสนใจอีีกทั้้�งไม่่เกิิดความเบ่ื่�อหน่่ายจาก
การฟังบรรยายในห้้องเรีียน หรืือ ท้้อใจจากการทำำ�การบ้านคนเดีียว
โดยไม่่มีีผู้้�สอนช่่วยชี้้�แนะในกรณีที่่�เกิิดปัญหา ความรู้้�ที่่�เกิิดจากการ
เรีียนในรููปแบบห้้องเรีียนกลับัทางนี้้�จะมากขึ้้�น ลึึกซึ้้�ง และอยู่่�คงทน
กว่าการฟังบรรยายไปเร่ื่�อยๆ ในทางแพทยศาสตรศึึกษาห้้องเรีียน
กลับทางคืือการเรีียนเพ่ื่�อฝึึกคิดและประยุุกต์ใช้้ความรู้้�ในการดููแล
รักัษาผู้้�ป่วย
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	 อย่่างไรก็็ตาม มี ผู้้�เข้้าใจผิิดเกี่่�ยวกัับห้้องเรีียนกลัับทาง

ว่่าเป็็นเพีียงการใช้้เทคโนโลยีีสมััยใหม่่เพื่่�อช่่วยในการสอน 

และเน้้นไปที่่�การสร้้างสื่่�อการสอนทัันสมััยต่่างๆ แต่่ไม่่ได้้สร้้าง

บรรยากาศหรืือส่่งเสริิมกิิจกรรมภายในห้้องเรีียนให้้เกิิดการ

เรีียนรู้้�แบบมีีประสิิทธิิภาพ หลัักการที่่�สำำ�คัญของห้้องเรีียน 

กลับทาง คืื อ ความต้้องการให้้ผู้้�เรีียนสามารถนำำ�ความรู้้�ไป

ประยุุกต์ใช้้ได้้โดยพัฒนารููปแบบการสอนแบบห้้องเรีียน 

กลับทางเพราะจะทำำ�ให้้ความรู้้�อยู่่�คงทนและนานโดยผ่านวิิธีี

การเรีียนแบบผู้้�ใหญ่่ที่่�สร้้างการเรีียนรู้้�แบบมีีความหมาย 

(meaningful learning) สร้้างความเข้้าใจ สร้้างแรงกระตุ้้�น 

(motivation) และนำำ�ไปสู่่�การใช้้ความรู้้�อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

	 ประโยชน์ของห้้องเรีียนกลัับทาง2 หรืือ การเตรีียม

ความรู้้�นอกห้้องเรีียนแล้้วมาทำำ�กิจกรรม ทำำ�แบบฝึึกหััด แก้้โจทย์์

ปััญหา และอภิิปรายในห้้องเรีียน ได้้แก่่

1.	 ห้้องเรีียนกลัับทางช่่วยให้้สื่่�อสารกัับผู้้�เรีียนใน

ยุุคปััจจุุบัันด้้วยภาษาและด้้วยสื่่�อที่่�เข้้าใจง่่าย

2.	 ช่่วยผู้้�เรีียนที่่�มีีความลำำ�บากในการเข้้าใจบท

เรีียนต่่างจากการฟัังบรรยาย

3.	 ช่่วยผู้้�เรีียนที่่�มีีธุุระอื่่�นที่่�สำำ�คัญให้้สามารถเรีียน

ได้้เท่่าเทีียมกัับผู้้�เรีียนอื่่�น

4.	 เพิ่่�มทัักษะการสื่่�อสารและปฏิิสััมพัันธ์์ของผู้้�สอน

กัับผู้้�เรีียน

5.	 เพิ่่�มทัักษะการสื่่�อสารและปฏิิสััมพัันธ์์ของ 

ผู้้�เรีียนด้้วยกัันเอง

6.	 ช่่วยให้้ผู้้�สอนเข้้าใจผู้้�เรีียนมากขึ้้�น

7.	 ตรวจสอบได้้ว่่าผู้้�เรีียนมีีความเข้้าใจประเด็็น

ต่่างๆตามวััตถุุประสงค์์หรืือไม่่

8.	 เป็็นเครื่่�องมืือส่่งเสริิมให้้เกิิดการเรีียนรู้้�แบบ  

active learning

9.	 การเห็็นผลการตอบในขณะนั้้�น ผู้้�สอนสามารถ

แก้้ไขความเข้้าใจที่่�ไม่่ถููกต้้องได้้โดยทัันทีี

10.	 ช่่วยให้้ผู้้�สอนใช้้เวลาอภิิปรายปััญหาและแก้้ไข

ได้้ตรงประเด็็น ทันเหตุุการณ์์ 

11.	 การคิิดและเข้้าใจอย่่างเป็็นระบบจะทำำ�ให้้ความรู้้�

คงอยู่่�ได้้นาน

12.	 การใช้้วิิธีีนี้้�ยัังสามารถสอนผู้้�เรีียนจำำ�นวนมากได้้

ด้้วยโดยผู้้�เรีียนยัังได้้รัับความรู้้�ความเข้้าใจอย่่าง 

เท่่าเทีียม  โดยใช้้ผู้้�สอนเพีียงคนเดีียว

13.	 สามารถใช้้ร่่วมกัับการเก็็บคะแนนย่่อยได้้

ขั้้�นตอนการสร้างห้้องเรีียนกลับทาง2

	 1. ค้นหาหลัักสููตรหรืือรายวิิชาที่่�มีีเน้ื้�อหาเหมาะสม

กัับการเรีียนการสอนแบบห้้องเรีียนกลัับทาง โดยมัักเป็็น

หลัักสููตรหรืือรายวิิชาที่่�มีีเน้ื้�อหาของบทเรีียนที่่�ต้้องอาศััย

ความเข้้าใจมากกว่่าการท่่องจำำ�และต้้องมีีการฝึึกฝนหรืือต้้อง

ใช้้กระบวนการคิิด วิเคราะห์์ สังเคราะห์์ หรืือ มีเน้ื้�อหาที่่�ยาก

ต่่อการเข้้าใจด้้วยตนเอง เป็็นต้้น3

	 2. เลืือกกิิจกรรมการเรีียนรู้้�ที่่�คาดว่าสามารถเชื่่�อมโยง 

1) ความรู้้�ใหม่่ 2) เน้ื้�อหาใหม่่ 3) วิธีีการใหม่่ หรืือ 4) ผู้้�เช่ี่�ยวชาญ

ที่่�อาจไม่่มีีบทบาทในการสอนรายวิิชานี้้�   ให้้เข้้ากัับเน้ื้�อหา

การเรีียนทดแทนการบรรยายในห้้องเรีียนที่่�ผู้้�เรีียนจะได้้

เตรีียมตััวศึึกษามาก่่อนเพราะการให้้ผู้้�เรีียนได้้เตรีียมบทเรีียน

มาก่่อนจะทำำ�ให้้มีีเวลาในห้้องเรีียนเหลืือและใช้้เพื่่�อเรีียนรู้้�

ด้้านอื่่�น เช่่น อภิิปรายงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องเพิ่่�มเติิม เชิิญผู้้�สอน

ที่่�เป็็นผู้้�เช่ี่�ยวชาญที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับบทเรีียนมาร่่วมสอนแบบ 

integrate เป็็นต้้น

	 3. การเลืือกกิิจกรรมในห้้องเรีียน เช่่น การเรีียน

กลุ่่�มย่่อย (small group learning) การเรีียนแก้้ไขโจทย์์

ปััญหา (problem-based learning) หรืือ การเรีียนเป็็นทีีม 

(team-based learning) กิ จกรรมที่่�ดีีในห้้องเรีียนควร

ส่่งเสริิมการมีีปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่างผู้้�เรีียนและผู้้�สอนเพิ่่�มมากขึ้้�น4, 5 

กิิจกรรมในห้้องเรีียนต่่างๆเหล่่านี้้�เพื่่�อส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�ให้้

เกิิดความเข้้าใจมากกว่่าท่่องจำำ� ให้้ผู้้�เรีียนสนใจและผููกพัันเข้้า

กัับเน้ื้�อหาของบทเรีียนและนำำ�ความรู้้�ไปใช้้ต่่อเนื่่�องได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ กิ จกรรมเหล่่านี้้�มัักมีีผลพลอยได้้ทำำ�ให้้ผู้้�เรีียน

ไม่่เบื่่�อหรืือง่่วงหลัับ แต่่ผู้้�สอนต้้องระมััดระวัังที่่�จะไม่่หลงทาง

ไปสร้้างกิิจกรรมที่่�กลายเป็็นเน้้นความบัันเทิิงแต่่ไม่่ได้้สาระ

ความรู้้�
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	 4. วางแผนในการแบ่่งเน้ื้�อหาว่่าส่่วนใดควรเป็็น

ส่่วนที่่�ให้้ผู้้�เรีียนศึึกษาเองก่่อนเข้้าห้้องเรีียนและใช้้สื่่�อการสอน

แบบใด  ซ่ึ่�งส่่วนที่่�ผู้้�เรีียนต้้องไปศึึกษาเตรีียมตััวมาก่่อนควร

เป็็นความรู้้�ทั่่�วๆไปที่่� ใช้้การอ่่านและการท่่องจำำ�หรืือคำำ�

อธิิบายเล็็กน้้อยก็็สามารถเข้้าใจได้้ และอีีกส่่วนคืือเน้ื้�อหาหรืือ

ความรู้้�หรืือกิิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมและกระตุ้้�นการเรีียนรู้้�ขั้้�นสููง ซ่ึ่�ง

ควรจััดขึ้้�นในห้้องเรีียน เช่่น การประยุุกต์์ใช้้ความรู้้�ที่่�ต้้องใช้้

กระบวนการคิิดเป็็นเหตุุเป็็นผล หรืือ ต้ องใช้้การวิิเคราะห์์ 

สัังเคราะห์์ เป็็นต้้น   อย่่างไรก็็ตามผู้้�สอนต้้องระมััดระวััง 

ไม่่ให้้สื่่�อการเรีียนหรืือความรู้้�ที่่�ผู้้�เรีียนต้้องศึึกษามาก่่อน 

มากจนเกิินไป6, 7    อีกทั้้�งหากมีีการใช้้รููปแบบห้้องเรีียนกลัับทาง 

พร้้อมกัันหลายรายวิิชาจะทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนมีีภาระมากเกิินไปใน

การเตรีียมตััวและส่่งผลที่่�ไม่่ดีีต่่อการเรีียนในห้้องเรีียนได้้ 

การวางแผนหลัักสููตรให้้เหมาะสมและรอบคอบร่่วมกัันใน 

ผู้้�สอนที่่�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องจึึงมีีความสำำ�คัญมาก

	 5. การเตรีียมสื่่�อการเรีียนรู้้�  หรืือ แนะนำำ�แหล่่ง

ข้้อมููลให้้ผู้้�เรีียนค้้นคว้้าเพิ่่�มเติิม ผู้้�สอนอาจเริ่่�มจากสื่่�อการ

เรีียนรู้้�เท่่าที่่�มีีอยู่่�และค่่อยพััฒนาเพิ่่�มขึ้้�นได้้ และช่่วยให้้คำำ�

แนะนำำ�ผู้้�เรีียนแหล่่งความรู้้�ที่่�เชื่่�อถืือได้้ในการค้้นคว้้าเพิ่่�มเติิม 

สื่่�อการเรีียนรู้้�ที่่�ดีีควรมีีลัักษณะดัังนี้้�3

•	 ส่่วนของเน้ื้�อหาที่่�ผู้้�เรีียนต้้องศึึกษาด้้วยตนเองต้้องเป็็น

เน้ื้�อหาที่่�กระชัับ ในรููปแบบต่่างๆ 

•	 สื่่�อนั้้�นใช้้เวลาในการเรีียนรู้้�ไม่่นานจนเกิินไป สำำ�หรัับ 

ผู้้�เรีียนที่่�มีีความสามารถปานกลางควรใช้้เวลาไม่่นานกว่่า 2 

ชั่่�วโมง ข้ อดีีของการมีีสื่่�อการเรีียนรู้้�ให้้ผู้้�เรีียน คืื อผู้้�เรีียน

แต่่ละคนมีีความสามารถไม่่เท่่ากััน สำ ำ�หรัับผู้้�เรีียนที่่�

ต้้องการเวลาในการศึึกษามากสามารถใช้้เวลาเท่่าที่่�

ต้้องการในการศึึกษาด้้วยตนเอง

•	 เป็็นสื่่�อที่่�ผู้้�เรีียนเลืือกเวลาศึึกษาเนื้้�อหาความรู้้�ได้้ตาม

ความเหมาะสมของผู้้�เรีียนแต่่ละคน

•	 ผู้้�เรีียนสามารถเข้้าถึึงสื่่�อการเรีียนรู้้�ซ้ำำ��ได้้เพื่่�อทบทวน

ความรู้้�ได้้ตามต้้องการ

•	 สื่่�อการเรีียนต้้องเข้้าถึึงได้้ง่่ายและทั่่�วถึึงต่่อผู้้�เรีียนทุุกคน 

เช่่น หากสื่่�อการเรีียนรู้้�ต้องอาศััยสััญญาณอิินเตอร์์เน็็ต

และคอมพิิวเตอร์์ จะต้้องแน่่ใจว่่าการผู้้�เรีียนเข้้าถึึง

เทคโนโลยีีได้้เท่่าเทีียมกัันและวิิธีีการใช้้สื่่�อต้้องไม่่ซัับซ้้อน

และเข้้าใจง่่าย

•	 สื่่�อการเรีียนรู้้�ควรมีีหลากหลายเพื่่�อรองรัับผู้้�เรีียนที่่�มีี

ความถนััดในการใช้้ทัักษะการเรีียนรู้้�ที่่�แตกต่่างกััน  

(different learning/preferences) ยกตััวอย่่างเช่่น 

การใช้้วิิดิิทััศน์เป็็นวิิธีีการที่่�สะดวกและไม่่น่่าเบื่่�อ แต่่ก็็

ควรมีีสื่่�อประเภทอื่่�นๆ เช่่น แหล่่งข้้อมููลหรืือเวบไซต์ที่่� 

ผู้้�สอนแนะนำำ� ตำำ�รา เอกสารคำำ�สอนหรืือเอกสารประกอบ

การสอน หรืือ แบบฝึึกหััด computer-based ซ่ึ่�งแม้้ว่่า 

ผู้้�เรีียนจะใช้้รููปแบบสื่่�อที่่�แตกต่่างกัันแต่่จะได้้เน้ื้�อหาการ

เรีียนรู้้�ที่่�ไม่่แตกต่่างกััน 

•	 ผู้้�สอนสามารถสร้้างห้้องอภิิปรายทางอิินเตอร์์เน็็ตให้้ 

ผู้้�เรีียนเข้้ามาร่่วมอภิิปรายเพื่่�อประเมิินความเข้้าใจ ความรู้้�

ความสามารถและความแตกต่่างของผู้้�เรีียนได้้

	 ผู้้�สอนมัักจะคาดหวัังให้้ผู้้�เรีียนสามารถเตรีียมตััว

ก่่อนมาเรีียน หรืือ ทำ ำ�งานที่่�ได้้รัับมอบหมายได้้เป็็นอย่่างดีี  

ดัังนั้้�นผู้้�สอนเองก็็ต้้องเตรีียมตััวเองและสื่่�อการเรีียนรู้้�ที่่�มีี

คุุณภาพดีีเช่่นกััน

	 เว็็บไซต์ที่่�แนะนำำ�เพื่่�อดููตัวอย่่างการทำำ�วิดิิทััศน์

ห้้องเรีียนกลัับทาง

•	 http://www.flippedclassroomworkshop.

com/8-great-free-flipped-teaching-resources/

•	 https://www.panopto.com/panopto-for-edu-

cation/flipped-classroom/

	 6.  มีการชี้้�แจงให้้ผู้้�เรีียนเข้้าใจว่่า การเรีียนในชั่่�วโมง

นี้้�มีีลัักษณะอย่่างไร ต้ องเตรีียมตััวอย่่างไรก่่อนเข้้าเรีียน และ

ในห้้องเรีียนจะมีีกิิจกรรมใด การเตรีียมตััวผู้้�เรีียนมีีความสำำ�คัญ

เพราะผู้้�เรีียนมีีแนวโน้้มที่่�จะชอบการเรีียนบรรยายภายใน

ห้้องเรีียนมากกว่่า8 การเรีียนแบบห้้องเรีียนกลัับทางที่่�มีีการ

ทำำ�กิจกรรมหลายรููปแบบอาจส่่งผลให้้ผู้้�เรีียนหลายคนไม่่

สามารถติิดตามเนื้้�อหาหรืือประเด็็นสำำ�คัญๆได้้หากไม่่มีี

การเตรีียมตััวหรืือไม่่เข้้าใจการเรีียนแบบนี้้�ก่่อน 
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	 7. การใช้้เวลาในห้้องเรีียนอย่่างสร้้างสรรค์์และมีี

ประสิิทธิิภาพถืือเป็็นหััวใจสำำ�คัญของการใช้้รููปแบบห้้องเรีียน

กลัับทาง กิ จกรรมที่่�นำำ�มาใช้้ในห้้องเรีียนดัังตััวอย่่างที่่�กล่่าว

ถึึงในหััวข้้อที่่� 4. ที่่ �กล่่าวไว้้แล้้วต้้องเป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้ผู้้�เรีียน

เป็็นศููนย์์กลาง (learner-centered) มี ปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่าง

ผู้้�เรีียนด้้วยกัันและผู้้�สอน (interactive) มีการประมวลความรู้้� 

(integrate) มีการสะท้้อนกลัับการเรีียนรู้้�  (reflective) และ

ส่่งผลให้้ผู้้�เรีียนผููกพัันกัับบทเรีียน (engage) และสิ่่�งที่่�เรีียนรู้้� 

นั่่�นคืือผู้้�เรีียนมีีแรงกระตุ้้�น กระตืือรืือร้้น สนใจ และลงมืือ

ทำำ�จนสำำ�เร็็จ2

	 8. ควรมีีกระบวนการตรวจสอบว่่าผู้้�เรีียนได้้ศึึกษา

เน้ื้�อหาความรู้้�มาก่่อนเข้้าเรีียน ได้้แก่่ มี การตอบคำำ�ถามสั้้�นๆ 

ช่่วงเริ่่�มเรีียน และอาจมีีการเก็็บคะแนนเพื่่�อเป็็นการกระตุ้้�น

ผู้้�เรีียน การตรวจสอบความเข้้าใจของผู้้�เรีียนมีีผลสำำ�คัญต่่อ

การวางแผนการสอนต่่อไป เช่่น การให้้ผู้้�เรีียนดููวิดิิทััศน์มาก่่อน 

แล้้วมาช่่วยกัันอภิิปรายข้้อมููลต่่างๆในห้้องเรีียนซ่ึ่�งดููเหมืือน 

ผู้้�เรีียนจะเข้้าใจดีี จากนั้้�นให้้ผู้้�เรีียนมีีการตอบคำำ�ถามสั้้�นๆ 

(quiz) ผ่านทาง internet กลัับพบว่่าผู้้�เรีียนส่่วนหนึ่่�งมีีปััญหา

ในเรื่่�องเดีียวกัันและเป็็นปััญหาที่่�ผู้้�สอนไม่่พบระหว่่างทำำ�

กิิจกรรมในห้้องเรีียน จะทำำ�ให้้ผู้้�สอนสามารถวิิเคราะห์์และ

ปรัับสื่่�อการเรีียนรวมถึึงกิิจกรรมในห้้องเรีียนให้้จำำ�เพาะต่่อ

ปััญหานั้้�นๆได้้หรืือเพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนเข้้าใจในส่่วนนั้้�นมากขึ้้�นได้้

เป็็นต้้น ในทางตรงกัันข้้ามผู้้�สอนจะสามารถแยกแยะผู้้�เรีียน

บางรายที่่�ไม่่เข้้าใจเน้ื้�อหา หรืือ ต้ องได้้รัับการดููแลพิิเศษได้้

จากกิิจกรรมทดสอบทบทวนบทเรีียนเหล่่านี้้�

	 9. การประเมิินผลการเรีียนการสอนห้้องเรีียน

กลัับทาง อาจทำำ�ได้้หลายวิิธีีโดยอาศััยหลัักการ การประเมิิน 

4 ระดัับ (Kirkpatrick’s four level evaluation)9 ซ่ึ่�ง

ประกอบด้้วย 1) opinions/reactions 2) competence/

learning 3) performance/behavior และ 4) outcomes/

results มีการศึึกษาพบว่่าการประเมิินผลโดยใช้้แบบสอบถาม

และทดสอบกัับผู้้�เรีียนเพีียงบางกลุ่่�มจะประเมิินผลได้้ใน

ระดัับต่ำำ�� เช่่น ระดัับที่่� 1) หรืือ 2) เท่่านั้้�น จึงควรมีีการทดสอบ

ด้้วยวิิธีีอื่่�นๆ เช่่น ประเมิินจากผลการสอบ ประเมิินจากการ

แก้้ปััญหาในสถานการณ์์จริิงหรืือสถานการณ์์จำำ�ลองเสมืือน

จริิง มี การศึึกษาที่่�สนัับสนุุนการเรีียนแบบห้้องเรีียนกลัับทาง

ว่่าใช้้การสอบประเมิินผลการเรีียนการสอนโดยผลการสอบ

สามารถบอกได้้ว่่าการเรีียนได้้ผลเพราะคะแนนสอบดีีขึ้้�น10 

การประเมิินผลที่่�ดีีต้้องมีีการเตรีียมที่่�ดีีและเลืือกการประเมิิน

ที่่�สามารถวััดให้้ตรงกัับจุุดประสงค์์การเรีียนการสอนนั้้�นๆ 

เช่่น หากจุุดประสงค์์การสอนห้้องกลัับทางต้้องการทดสอบ 

ทัักษะต่่างๆเช่่นทัักษะการสื่่�อสาร ก็ ต้้องเปลี่่�ยนจากการสอบ

ปรนััยมาทดสอบด้้วยวิิธีีอื่่�นแทน ได้้แก่่ การสอบซัักประวััติิ

ผู้้�ป่วย การสอบทำำ�หัตถการ เป็็นต้้น

	 10. อุุปสรรคที่่�สำำ�คัญของการสร้้างห้้องเรีียน

กลัับทาง คืื อ “เวลา” เนื่่�องจากผู้้�สอนต้้องใช้้เวลามากขึ้้�นใน

การเตรีียมสื่่�อการสอนและในการเตรีียมผู้้�เรีียนให้้เข้้าใจวิิธีี

การเรีียนรููปแบบนี้้�รวมถึึงวััตถุุประสงค์์ของการเรีียนแบบ

ห้้องเรีียนกลัับทาง แต่่เมื่่�อการเรีียนรููปแบบนี้้�ทำำ�ได้้ประสบผล

ดีีและเสถีียรแล้้วจะช่่วยลดเวลาสอนบรรยายของผู้้�สอนได้้

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งกลัับทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนมีีความรู้้�อย่่างมีีคุุณภาพ 

สามารถนำำ�ความรู้้�ไปประยุุกต์์ใช้้ในการทำำ�งานจริิงได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ

	 11. การจััดทำำ�ห้องเรีียนกลัับทางไม่่จำำ�เป็็นต้้อง

กลัับทุุกอย่่าง ทุ กรายวิิชา หรืือเน้ื้�อหาที่่�เคยสอนบรรยาย

ตลอดชั่่� วโมงและไม่่จำำ�เป็็นต้้องกลัับพร้้อมกัันทั้้� งหมด

หลัักสููตร อาจเลืือกกลัับเป็็นบางส่่วนของเน้ื้�อที่่�จำำ�เป็็นและ

ผู้้�เรีียนพร้้อมก่่อน การสอนแบบผสมผสานทั้้�งการสอนแบบ

บรรยายเป็็นระยะๆร่่วมกัับการทำำ�กิจกรรมแบบห้้องเรีียน

กลัับทางจะทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนตามทัันอีีกทั้้�งผู้้�เรีียนมีีแนวโน้้มชอบ

การเรีียนรููปแบบบรรยายมากกว่่า อย่่างไรก็็ตาม การสอน

แบบผสมผสานน่่าจะให้้ความเหมาะสมมาก มี การศึึกษาใน

นัักศึึกษาวิิศวกรรมกลุ่่�มหนึ่่�งพบว่่าการใช้้ห้้องเรีียนกลัับทาง

โดยมีีส่่วนของ flipped classroom ร้อยละ 30 และ มีการสอน

แบบเดิิม (traditional classroom) หรืือแบบบรรยายร้้อยละ 

70 นั้้�นมีีความเหมาะสมสำำ�หรัับนัักศึึกษากลุ่่�มนี้้� 7 นอกจากนั้้�น

ผู้้�สอนยัังสามารถทำำ�ห้องเรีียนกลัับทางนำำ�ร่อง (pilot) ก่ อน

เพื่่�อสัังเกตการณ์์และหาข้้อควรพััฒนาจะทำำ�ให้้วางแผนปรัับ

เปลี่่�ยนแผนกสอนได้้เหมาะสมกัับผู้้�เรีียนมากขึ้้�น

	 12. คุุณสมบััติิของผู้้�สอนที่่�จะใช้้รููปแบบห้้องเรีียน

กลัับทาง ผู้้�สอนต้้องมีีความเข้้าใจ สนใจ กระตืือรืือร้้น และ

พร้้อมที่่�จะเปลี่่�ยนแปลง อย่่างไรก็็ตามผู้้�สอนอาจไม่่มีีความ

มั่่�นใจในการปรัับเปลี่่�ยน ดั งนั้้�นหากมีีการฝึึกหรืืออบรมให้้

ผู้้�สอนเข้้าใจและมีีความมั่่�นใจจะช่่วยส่่งเสริิมให้้การเปลี่่�ยน

รููปแบบการสอนนี้้�มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น การมีีหน่่วย

สนัับสนุุนด้้านเทคโนโลยีีเพื่่�อให้้ผู้้�สอนมีีความสะดวกใน

การเตรีียมสื่่�อการเรีียนรู้้�เป็็นอีีกหนึ่่�งการสนัับสนุุนที่่�สำำ�คัญ

เช่่นกััน2
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ตััวอย่่างประสบการณ์์การจัดทำำ�ห้องเรีียนกลับทาง

	 จากที่่�ได้้กล่่าวมาแล้้วผู้้�อ่านน่่าจะเข้้าใจหลัักการ

และขั้้�นตอนการจััดทำำ�ห้องเรีียนกลัับทางได้้พอสมควรและ

เพื่่�อให้้ผู้้�อ่านได้้เข้้าใจและมองเห็็นภาพผ่่านตััวหนัังสืือ จึ งขอ

ยกตััวอย่่างประสบการณ์์การจััดทำำ�ห้องเรีียนกลัับทางของ

คุุณโจนาธาน เบิิร์์กแมน และ คุ ณแอรอน แซมส์์ ที่่ �ได้้

บรรยายไว้้11 โดยเริ่่�มต้้นจากที่่�พวกเขาได้้จััดทำำ�วิดิิทััศน์ให้้

นัักเรีียนได้้ดููก่อนถึึงชั่่�วโมงเรีียน 

ขั้้�นตอนที่่� 1 ก่ อนที่่�นัักเรีียนจะดููวิดิิทััศน์จะได้้รัับคำำ�อธิิบาย

และคำำ�แนะนำำ�ดังนี้้�

•	 ระหว่่างดููวีดีีโอขอให้้ทำำ�การปิิดสิ่่�งเร้้าหรืือสิ่่�งที่่�จะ

รบกวนสมาธิิได้้แก่่ ปิดโทรศััพท์์มืือถืือ ปิดสื่่�อต่่างๆ 

•	 นัักเรีียนจะได้้รัับการสอนวิิธีีการดููวิดิิทััศน์ให้้ทำำ�การ 

“หยุุด” หรืือ “ย้้อนกลัับ” ของวิิดิิทััศน์ได้้

•	 ระหว่่างดููวิดิิทััศน์ขอให้้นัักเรีียน 1) จดบันทึึกสั้้�นๆ ใน

ส่่วนที่่�เป็็นประเด็็นหลัักหรืือที่่�มีีความสำำ�คัญ 2) จด

คำำ�ถามที่่�เกิิดขึ้้�นระหว่่างการดููวิดิิทััศน์ และ 3) ทำ ำ�การ

สรุุปบทเรีียนที่่�นัักเรีียนได้้เรีียนจากวิิดิิทััศน์

	 พบว่่าเมื่่�อนัักเรีียนเข้้ามาในห้้องเรีียนจะมาพร้้อม

กัับคำำ�ถามที่่�ดีีและเหมาะสม ผู้้�สอนจะได้้ช่่วยแก้้ไขความ

เข้้าใจผิิดต่างๆให้้นัักเรีียน ผู้้�สอนยัังได้้ใช้้คำำ�ถามเหล่่านี้้�เพื่่�อ

ประเมิินประสิิทธิิภาพของวิิดิิทััศน์ด้้วย

ขั้้�นตอนที่่� 2 หลัังจากเริ่่�มตอบคำำ�ถามนัักเรีียนแล้้ว คุณโจนาธาน 

เบิิร์์กแมน และ คุณแอรอน แซมส์์ เริ่่�มให้้นัักเรีียนทำำ�กิจกรรม

ตามที่่�พวกเขามอบหมายในห้้องเรีียน ได้้แก่่

•	 การทดลองทางห้้องปฏิิบััติิการ

•	 การอภิิปรายแก้้ไขปััญหา (problem solving)

•	 การทำำ�ข้อสอบ

	 เนื่่�องจากชั่่�วโมงเรีียนของพวกเขาได้้เวลา 95 นาทีี 

จึึงสามารถทำำ�กิจกรรมในห้้องเรีียนดัังกล่่าวได้้มากกว่่า 1 

รายการ หรืือ สามารถทำำ�ได้้ครบทั้้�ง 3 รายการ พวกเขายััง

สามารถประเมิินและให้้เกรดกับนัักเรีียนได้้เช่่นเดีียวกัับ

การสอนบรรยายแบบเดิิมเพีียงแต่่บทบาทของพวกเขาได้้

เปลี่่�ยนจากครููผู้้�บรรยายมาเป็็นครููติวเตอร์์ที่่�ช่่วยตอบปััญหา

แกไขข้้อสงสััยให้้กัับนัักเรีียนแทน

	 ดููตัวอย่่างวิิดิิทััศน์ของคุุณโจนาธาน เบิิร์์กแมน 

และ คุณแอรอน แซมส์์ ได้้ที่่�
 

•	 https://www.youtube.com/watch?v=2H4RkudFzlc

•	 https://www.youtube.com/watch?v=bwvXFlLQClU

ห้้องเรีียนกลับทาง การสอนบรรยายแบบเดิิม

กิิจกรรม เวลาที่่�ใช้้ (นาทีี) กิิจกรรม เวลาที่่�ใช้้ (นาทีี)

เตรียมตััว  5 เตรียมตััว 5

เฉลยการบ้านที่่�ได้้รัับมอบหมายจาก

ครั้้�งก่่อน

20 ถาม-ตอบ จากการดููวิิดิิทัศน์ 10

สอนบรรยายความรู้้�ใหม่่ 30-45 แนะนำำ�และมอบหมายแบบฝึึกหัด และ/

หรืือกิิจกรรมให้้ผู้้�เรีียนแต่่ละคน
75

แนะนำำ�และมอบหมายแบบฝึึกหัด 

และ/หรืือกิิจกรรมให้้ผู้้�เรีียนแต่่ละคน

20-35

	 13. เมื่่�อจบการเรีียนในห้้องเรีียนต้้องมีีการสะท้้อนกลัับ (reflection) สิ่่�งที่่�ผู้้�เรีียนได้้เรีียนรู้้� และทั้้�งผู้้�เรีียนและผู้้�สอน

ให้้ข้้อมููลย้้อนกลัับ (feedback) โดยผู้้�สอนให้้ข้้อมููลที่่�เป็็นประโยชน์ต่่อผู้้�เรีียนเพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนได้้พััฒนาตััวเอง และผู้้�เรีียนให้้

ข้้อมููลในการเรีียนแบบห้้องเรีียนกลัับทางเพื่่�อเป็็นประโยชน์ต่่อผู้้�สอนในการนำำ�ไปพััฒนาห้้องเรีียนกัับทางต่่อไป3
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	 คุุณโจนาธาน เบิิร์์กแมน และ คุณแอรอน แซมส์์  

ยัังได้้สรุุปสิ่่�งที่่�พวกเขาพบจากการสอนแบบห้้องเรีียนกลัับทางนี้้� 

นัักเรีียนทุุกคนได้้รัับคำำ�ตอบและได้้รัับคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�สอน

โดยตรง หากเป็็นการสอบนัักเรีียนได้้รู้้�คะแนนเป็็นการได้้

ข้้อมููลสะท้้อนกลัับ (feedback) แบบทัันทีีและได้้สอบถาม

ถึึงเหตุุผลที่่�ทำำ�ข้อสอบผิิด ห้ องเรีียนจึึงกลายเป็็นห้้องเรีียนที่่�

มีีนัักเรีียนเป็็นศููนย์์กลางของการเรีียนรู้้� (learner-centered)

ข้้อควรระวัังในการคิดริิเริ่่�มจัดัทำำ�ห้องเรีียนกลับทาง
	

 	 การเข้้าใจและเห็็นประโยชน์ของการจััดทำำ�

ห้้องเรีียนกลัับทางแล้้วนำำ�ไปพััฒนาใช้้นั้้�นจะมีีประสิิทธิิภาพ

สููงทั้้�งต่่อผู้้�เรีียนและผู้้�สอน แต่่อย่่างไรก็็ตามหากผู้้�สอนจััดทำำ�

ห้้องเรีียนกลัับทางด้้วยเหตุุผลที่่�ไม่่เหมาะสมจะส่่งผลเสีีย

มากกว่่าผลดีีและเป็็นเหตุุให้้ห้้องเรีียนกลัับทางไม่่ส่่งเสริิม

บรรยากาศการเรีียนรู้้�ตามวััตถุุประสงค์์ที่่�แท้้จริิง เหตุุผลที่่�ไม่่

เหมาะสมดัังกล่่าวได้้แก่่

•	 เพราะมีีคนบอกว่่าดีี คนอื่่�นทำำ�แล้้วดีี จึงได้้อยากจััดทำำ�แต่่

ไม่่ได้้เรีียนรู้้�เทคนิิกการจััดห้องเรีียนกลัับทางที่่�เหมาะสม

•	 เพราะคิิดว่าเทคโนโลยีีทัันสมััยเหมาะกัับการสอนใน

ศตวรรษที่่� 21 การเรีียนการสอนที่่�ดีีควรเป็็นที่่�มาเพื่่�อ

พััฒนาเทคโนโลยีี แต่่เทคโนโลยีีทัันสมััยไม่่ได้้เป็็นตััว

กำำ�หนดให้้เกิิดการสอนที่่�ดีี

•	 เพราะผู้้�สอนคิิดว่าตััวเองมีีความล้ำำ��หน้้าทางเทคโนโลยีี 

เหมาะที่่�จะนำำ�มาใช้้ทำำ�สื่่�อการเรีียนรู้้�ในห้้องเรีียนกลัับทาง 

ซ่ึ่�งแท้้จริิงแล้้วการทำำ�สื่่�อการเรีียนรู้้�ที่่� ดีีเหมาะสมกัับ 

ผู้้�เรีียนและการสร้้างบรรยากาศภายในห้้องเรีียนเป็็นสิ่่�ง

สำำ�คัญกว่่าเทคโนโลยีีล้ำำ��สมััย สื่่ �อการเรีียนรู้้�ที่่�ดีีไม่่จำำ�เป็็น

ต้้องใช้้เทคโนโลยีีล่่าสุุด  ในทางตรงข้้ามเทคโนโลยีีที่่�ทััน

สมััยและซัับซ้้อนเกิินไปจะส่่งผลให้้ผู้้�เรีียนเกิิดความ

ลำำ�บากและคำำ�ถามในการใช้้สื่่�อมากกว่่าการได้้เรีียนรู้้�

เน้ื้�อหาความรู้้�ที่่�แท้้จริิง

•	 เพราะผู้้�สอนคิิดว่าห้้องเรีียนกลัับทางจะทำำ�ให้้ตััวเอง 

ไม่่มีีความจำำ�เป็็นต้้องมีีคุุณสมบััติิที่่�ดีีของการเป็็นครูู  

แต่่แท้้จริิงแล้้วการสอนไม่่ว่่าด้้วยรููปแบบหรืือวิิธีีการใดมี

ความหมายมากกว่่าเป็็นเพีียงการส่่งผ่่านข้้อมููลให้้ผู้้�เรีียน

•	 เพราะผู้้�สอนคิิดว่าการทำำ�ห้องเรีียนกลัับทางจะทำำ�ให้้

ตััวเองทำำ�งานง่่ายขึ้้�น ห้ องเรีียนกลัับทางไม่่ช่่วยให้้ 

เกิิดความง่่ายของการทำำ�งาน แต่่ช่่วยให้้การสอนมีี

ประสิิทธิิภาพมากขึ้้�นโดยเฉพาะต่่อผู้้�เรีียน

	 ห้้องเรีียนกลับทางจึึงเป็็นรููปแบบการเรีียน 

การสอนแบบ active learning ที่่ �มีีความสำำ�คัญ  

ช่่วยพัฒนาทัักษะหลายๆด้้าน เร่ิ่�มตั้้�งแต่่ช่่วยให้้ผู้้�เรีียน

ได้้เรีียนรู้้�แบบผู้้�ใหญ่่ เปลี่่�ยนการเรีียนแบบดั้้�งเดิิมที่่�

อาศััยการบรรยายในห้้องเรีียน เป็็นการให้้ผู้้�เรีียนมีี

ความรู้้�มาก่่อนแล้้วมาฝึึกคิิด วิิเคราะห์์ ปฏิิบัติิจริิง โดย

มีีผู้้�สอนเตรียมและแนะนำำ�แหล่่งของสื่่�อการเรีียนรู้้�ที่่�ดีี

และเชื่่�อถืือได้้อื่่�นๆที่่�ผู้้�เรีียนสามารถค้นหาเพ่ิ่�มเติิมด้้วย 

ตััวเอง ผู้้�สอนต้้องคอยชี้้�แนะ แนะนำำ� ตอบคำำ�ถามต่่างๆ 

ห้้องเรีียนกลับทางช่่วยให้้เกิิด ทั กษะการสื่่�อสาร ก าร

อภิิปรายร่วม และการมีปฏิิสัมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น สร้้างให้้ 

ผู้้�เรีียนความกระตืือรืือร้้นและผููกพันกัับบทเรีียน และ

สามารถใช้้ห้้องเรีียนกลัับทางในการทดสอบผู้้�เรีียน

และการเก็็บคะแนนย่่อย   ได้้      อย่่างไรก็ตามการจัด 

ทำำ�ห้องเรีียนกลับทางย่่อมต้้องมีีอุุปสรรคหรืือความ 

ไม่่ราบรื่่�น ดังนั้้�นการปรึกษาหารืือกัับเพื่่�อนร่่วมงานที่่�มีี

บทบาทต่่อการสอนและการถามความเห็็นจากผู้้�เรีียน

จะช่่วยให้้ผู้้�สอนสามารถค่อย ๆ ปรับปรุงสื่่�อการเรีียนรู้้�

และกิิจกรรมในห้้องเรีียนให้้มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�นได้้ 

ที่่�สำำ�คัญผู้้�สอนต้้องมีีกำำ�ลังใจ เข้้าใจ และกระตืือรืือร้้น 

ไม่่เสีียกำำ�ลังใจที่่�จะรัับฟัังและพััฒนาปรับรููปแบบ 

การเรีียนการสอนอย่่างต่่อเนื่่�อง
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Preparing academic slide presentation
การจััดเตรีียมสไลด์์นำำ�เสนอทางวิิชาการ

รศ. นพ.ตรีีภพ เลิิศบรรณพงษ์์
ภาควิิชาสููติิศาสตร์์-นรีีเวชวิิทยา คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล

	 การกำำ�เนิิดข้ึ้�นของโปรแกรม Microsoft PowerPoint เม่ื่�อ พ.ศ. 2530 ทำำ�ให้้รููปแบบการใช้้สไลด์์
เพ่ื่�อประกอบการนำำ�เสนอเปล่ี่�ยนแปลงไปอย่่างมาก การนำำ�เสนอแบบเดิมิ ๆ ด้้วยการใช้้เคร่ื่�องฉายแผ่่นใส
หรืือแผ่่นสไลด์์ชนิิด 35 มิลิลิิเมตร ไม่่ปรากฎให้้เห็็นแล้้วในปัจจุุบััน1 ทั้้�งยัังมีีการพััฒนาโปรแกรมนำำ�เสนออีีก
มากมายให้้สามารถเลืือกใช้้ได้้อย่่างหลากหลาย เช่่น โปรแกรม Keynote ของ Apple โปรแกรม Prezi 
หรืือโปรแกรม Google slide ซ่ึ่�งให้้บริกิารสร้้างสไลด์์แบบออนไลน์์ เป็็นต้น แม้้โปรแกรมเหล่านี้้�จะอำำ�นวย
ความสะดวกอย่่างมากมายในการเตรีียมสไลด์์ แต่่ผู้้�สอนต้องระลึึกไว้้เสมอคืือ  ในการนำำ�เสนอที่่�น่่าจดจำำ�นั้้�น 
ผู้้�สอนคืือคนสำำ�คัญัที่่�ต้้องโดดเด่่นที่่�สุุด และสไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอเหล่่านี้้�เป็็นเพีียงตัวัช่่วยสนับัสนุน
การนำำ�เสนอเท่่านั้้�น อย่่าปล่อยให้้สไลด์์เป็็นเสมืือนผู้้�สอนและลดบทบาทของตนเองลงไปเป็็นเพีียง
ตััวประกอบของการนำำ�เสนอ ราวกัับว่่าแม้้ไม่่มีีผู้้�สอน ผู้้�เรีียนก็็สามารถเรีียนรู้้�ข้อมููลจากการอ่านสไลด์์
ที่่�อยู่่�บนจอภาพได้้อย่่างครบถ้้วน1-3

A good presentation should be like a mini skirt: as short as possible to 
catch everyone’s attention, and just long enough to cover what it needs to cover

                                                   
                                                                                                 Jacques Gruwez

	 ย้้อนกลัับไปเมื่่�อเดืือนกุุมภาพัันธ์์ พ.ศ. 2546 

กระสวยอวกาศโคลััมเบีียเกิิดอุบััติิเหตุุ ระเบิิดระหว่่างทาง

ที่่�กลัับสู่่�พื้้�นโลกเนื่่�องจากโฟมที่่�ปีีกด้้านซ้้ายหลุุดแล้้วไป

กระแทกทำำ�ให้้เกิิดความเสีียหายกัับปีีกด้้านซ้้าย เป็็นเหตุุ

ให้้นัักบิินอวกาศทั้้�ง 7 คนบนกระสวยอวกาศเสีียชีีวิิต

ทั้้�งหมด  แม้้สาเหตุุหลัักของการระเบิิดจะเกิิดจากความผิิด

พลาดทางเทคนิิค แต่่ก็็มีีข้้อสัังเกตว่่าอีีกปััจจััยหนึ่่�งที่่�สำำ�คัญ

ซึ่่�งทำำ�ให้้ทีีมนัักบิินอวกาศรัับรู้้�ข้้อผิิดพลาดล่่าช้้า ก็ ็คืือ 

การนำำ�เสนอข้้อมููลของบริิษััทผู้้�สร้้างกระสวยอวกาศผ่าน

ชุุดสไลด์์การนำำ�เสนอที่่�ซัับซ้้อน ไม่่ชััดเจน และอััดแน่่นไป

ด้้วยข้้อมููลที่่�มากเกิินจนผู้้�รับสารไม่่สามารถรัับรู้้�หรืือเข้้าใจ

เป้้าหมายที่่�สื่่�อผ่่านชุุดสไลด์์ดัังกล่่าวได้้3, 4

	 การเตรีียมสไลด์์เป็็นทัักษะที่่�จำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งของ

ครููแพทย์์ในศตวรรษที่่� 215 จำำ�เป็็นต้้องมีีการเรีียนรู้้� ฝึึกฝน

และเข้้าใจจิิตวิิทยาการเรีียนรู้้�ของมนุุษย์์ บทความนี้้�ได้้ทำำ�การ

สรุุปพ้ื้�นฐานสำำ�คัญของการจััดเตรีียมสไลด์์ประกอบการนำำ�

เสนอเพื่่�อให้้ผู้้�สอนสามารถสร้้างสรรค์์สไลด์์ที่่�เรีียบง่่าย 

แต่่มีีคุุณภาพ และสามารถโน้้มน้้าวใจผู้้�เรีียนให้้เข้้าใจ

เป้้าหมายการเรีียนรู้้�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
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รููปที่่� 1 การรัับรู้้�ของผู้้�เรีียนผ่่านหน่่วยความจำำ�หลััก 3 ระบบ 

หน่่วยความจำำ�ประสาทสััมผััส (sensory memory)

	 สมองของผู้้�เรีียนเริ่่�มต้้นรัับรู้้�จากการรัับสิ่่�งเร้้าที่่�

เป็็นภาพหรืือเสีียงขณะฟัังผู้้�สอนนำำ�เสนอ เข้้าสู่่�หน่่วยความจำำ�

ประสาทสััมผััส และพยายามรัับรู้้�สิ่่�งเร้้าที่่�เข้้ามาทั้้�งหมดโดย

ใช้้เวลาสั้้�นมาก  เพีียง 1 - 2 วินาทีีต่่อการรัับรู้้�แต่่ละสิ่่�งเร้้า 

การรัับรู้้�ในขั้้�นตอนนี้้�จะไม่่เกิิดความเข้้าใจในเน้ื้�อหา หากแต่่

จะพยายามรัับรู้้�สิ่่�งเร้้าให้้ได้้มากที่่�สุุดก่อนและส่่งต่่อข้้อมููล

เหล่่านั้้�นไปยัังหน่่วยความจำำ�ส่วนทำำ�งาน

หน่่วยความจำำ�ส่วนทำำ�งาน (working memory)

	 หน่่วยความจำำ�ส่วนทำำ�งานทำำ�การพิิจารณาและ

คััดกรองว่่าสิ่่�งเร้้าใดจำำ�เป็็นหรืือไม่่จำำ�เป็็น ควรจะให้้ความ

สนใจหรืือไม่่ และทำำ�การแปลผลสิ่่�งเร้้าที่่�กรองแล้้วนั้้�น ให้้

กลายเป็็นข้้อมููลหรืือความรู้้�ใหม่่ เพื่่�อส่่งไปเก็็บในหน่่วย

ความจำำ�ระยะยาวต่่อไป หน่่วยความจำำ�ส่วนนี้้�ถืือว่่าเป็็น

แก่่นสำำ�คัญที่่�สุุดในการรัับรู้้�ของสมอง 

หน่่วยความจำำ�ระยะยาว (long term memory)

หน่่วยความจำำ�ส่วนนี้้�คล้้ายกัับฮาร์์ดดิสสำำ�หรัับเก็็บสะสม

ข้้อมููลหรืือความรู้้�ของมนุุษย์์ในระยะยาว ทำ ำ�ให้้มนุุษย์์

สามารถจดจำำ�ข้อมููล ความรู้้�  ประสบการณ์์ในอดีีต เพื่่�อนำำ�

กลัับมาใช้้ได้้ตลอดเวลา หรืือนำำ�ข้อมููลเดิิมมาผสมผสาน 

กัับข้้อมููลใหม่่ที่่�ได้้จากหน่่วยความจำำ�ส่วนทำำ�งาน แล้้วปรัับ

เปลี่่�ยนไปเป็็นองค์์ความรู้้�ใหม่่เก็็บไว้้ต่่อไป

	 เมื่่�อผู้้�สอนทราบกลไกการรัับรู้�ของมนุุษย์์เช่่นนี้้�
แล้้ว จะเห็็นได้้ว่่าผู้้�เรีียนมีีข้้อจำำ�กัดในการรัับรู้� และหาก
จััดเตรียมสไลด์ได้้ตามทฤษฎีีดัังกล่่าวข้้างต้้น ผู้้�เรีียนก็็
จะสามารถเรีียนรู้้�ได้้ดีท่ี่�สุุด ดัังนั้้�นการเตรียมสไลด์ท่ี่�ดีี
จึึงต้้องยึึดหลัักดัังต่่อไปนี้้�

ข้้อแนะนำำ�เบื้้�องต้้นก่่อนการเตรีียมสไลด์์

               ผู้้�เรีียนรัับรู้้�ได้้อย่่างไร

 	 ผู้้�เรีียนคืือหััวใจสำำ�คัญที่่�สุุดของการนำำ�เสนอ2 การที่่�อาจารย์์ผู้้�สอนเข้้าใจพ้ื้�นฐานการรัับรู้้�ของผู้้�เรีียนจะทำำ�ให้้

สามารถเตริิยมสไลด์์ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนสามารถเรีียนรู้้�ได้้อย่่างเต็็มที่่� ทฤษฎีี “หน่่วยความจำำ�ส่วนทำำ�งาน 

(working memory)” ของ George A. Miller แสดงให้้เห็็นถึึงกลไกการรัับรู้้�ของมนุุษย์์ขณะทำำ�การสื่่�อสาร โดยสมอง

สามารถรัับรู้้�ผ่านการทำำ�งานของหน่่วยความจำำ� 3 ระบบ6, 7 (รููปที่่� 1) ได้้แก่่

	 	 1. หน่่วยความจำำ�ประสาทสััมผััส (sensory memory)

	 	 2. หน่่วยความจำำ�ส่วนทำำ�งาน (working memory)

	 	 3. หน่่วยความจำำ�ระยะยาว (long term memory)
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	 1. ข้้อมููลในสไลด์์ต้้องสอดคล้้องกัับเน้ื้�อหาการสอน (รููปที่่� 2)

	 การรัับรู้้�ของผู้้�เรีียนเป็็นการรัับรู้้�ที่่�ซัับซ้้อน เนื่่�องจากต้้องใช้้โสตสััมผััส 2 ระบบในเวลาเดีียวกััน   พร้้อม ๆ กั น 

ได้้แก่่ การมองเห็็นและการได้้ยิิน ด้้วยเหตุุนี้้�การเตรีียมสไลด์์ที่่�ดีีจึึงไม่่แนะนำำ�ให้้ใส่่ข้้อมููลทุุกอย่่างไว้้ในสไลด์์เดีียว แต่่ควรใส่่

ข้้อมููลให้้สอดคล้้องกัับเน้ื้�อหาการสอนที่่�กำำ�ลังนำำ�เสนออยู่่� โดยยึึดหลัักง่่ายๆ คืือ “หนึ่่�งสไลด์์ ต่่อ หนึ่่�งประเด็็นที่่�ต้้องการสอน”1,8

ตััวอย่่างเช่่น หากผู้้�สอนต้้องการแสดงหลัักการรัักษาโรค 5 ข้อ ก็ควรให้้หลัักการรัักษาปรากฎให้้เห็็นทีีละข้้อ มากกว่่าให้้

ผู้้�เรีียนเห็็นหลัักการรัักษาทั้้�ง 5 ข้อในครั้้�งเดีียว เพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนตั้้�งสมาธิิ จดจ่อ และรัับรู้้�ตามลำำ�ดับทีีละข้้อ เป็็นต้้น

รููปที่่� 2 การนำำ�เสนอโดยใช้้หลััก “หนึ่่�งสไลด์์ ต่อ หนึ่่�งประเด็็นที่่�ต้้องการสอน” โดยให้้ตััวเลืือกการรัักษา

ค่่อย ๆ ปรากฎขึ้้�นทีีละข้้อตามลำำ�ดับ มากกว่่าให้้ผู้้�เรีียนเห็็นข้้อมููลทั้้�งหมดในครั้้�งเดีียว และใช้้สไลด์์ทั้้�งหมด

รวม 5 สไลด์์ในการนำำ�เสนอ ไม่่ใช่่สไลด์์เดีียว 

	 2. ข้้อมููลในสไลด์์ต้้องเป็็นแก่่นของเรื่่�องที่่�จะสอนและมีีองค์์ประกอบเท่่าที่่�จำำ�เป็็น 

	 ปััญหาหนึ่่�งที่่�พบบ่่อยเมื่่�อมีีการนำำ�เสนอ คืื อ ผู้้�สอนใส่่ตััวอัักษรเข้้าไปในสไลด์์มากเกิินไป ผู้้�สอนส่่วนใหญ่่มัักไม่่

ทราบว่่า การอ่่านตััวอัักษรบนสไลด์์นั้้�นต้้องใช้้โสตประสาทรัับรู้้�ทั้้�งการมองเห็็นและการได้้ยิินพร้้อม ๆ กัน ดังนั้้�นเมื่่�อผู้้�เรีียน

ต้้องอ่่านตััวอัักษรบนไลด์์ จะมีีสมาธิิในการรัับรู้้�สิ่่�งที่่�ผู้้�สอนต้้องการนำำ�เสนอโดยการพููดได้้ลดลงหรืือไม่่ได้้เลย โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งเมื่่�อมีีการเขีียนเป็็นประโยคยาว ๆ หลายประโยค ดังนั้้�นสไลด์์ที่่�ดีีต้้องมีีตััวอัักษรน้้อยที่่�สุุด  เพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนได้้ใช้้โสต

ประสาทการได้้ยิิน รั บฟัังคำำ�อธิิบายจากผู้้�สอนให้้ได้้มากที่่�สุุด  และใช้้โสตประสาทการมองเห็็นในการมองสไลด์์เพื่่�อ

ประกอบความเข้้าใจเท่่านั้้�น6

	 นอกจากนี้้�ผู้้�สอนต้้องทราบข้้อเท็็จจริิงที่่�ว่่า สมองของมนุุษย์์มีีความสามารถในการรับรู้้�สิ่�งเร้้าได้้จำำ�กัด เฉลี่่�ยเพีียง 

4-7 สิ่�งเร้้าต่่อการรับรู้้�หนึ่่�งครั้้�ง6, 7  การใส่่องค์์ประกอบที่่�ไม่่จำำ�เป็็นเข้้าไปในสไลด์์มากเกิินไป โดยไม่่จำำ�เป็็น เช่่น ตัวการ์์ตููน

ตกแต่่ง ภาพหรืือฉากหลัังที่่�ไม่่สอดคล้้องกััน เป็็นต้้น จะรบกวนการรัับรู้้�และเบี่่�ยงเบนความสนใจของผู้้�เรีียน ดังนั้้�นผู้้�สอน

ต้้องใส่่องค์์ประกอบลงในสไลด์์ให้้เหมาะสม เท่่าที่่�จำำ�เป็็น และเน้้นเฉพาะส่่วนที่่�จำำ�เป็็นเท่่านั้้�น (รููปที่่� 3)
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รููปที่่� 3 ผู้้�เรีียนต้้องการความเรีียบง่่ายของสไลด์์การนำำ�เสนอ ภาพซ้้าย มีองค์์ประกอบเท่่าที่่�จำำ�เป็็น 

ภาพขวา มีองค์์ประกอบที่่�เกิินจำำ�เป็็นและรบกวนการรัับรู้้�ของผู้้�เรีียน 

             สร้้างเป้้าหมายให้้ชััดเจน

	 ภายหลัังเสร็็จสิ้้�นการนำำ�เสนอหลายครั้้�ง มั กจะ

ได้้รัับเสีียงสะท้้อนจากผู้้�เรีียนว่่า ไม่่รู้้�เรื่่�อง ไม่่เข้้าใจ และไม่่

ทราบว่่าผู้้�สอนจะสื่่�อประเด็็นสำำ�คัญใดให้้รัับรู้้�  เราอาจเรีียก

การนำำ�เสนอเหล่่านี้้�ว่่า “การนำำ�เสนอที่่�สููญเปล่า” เพราะ

เป็็นการทิ้้�งทรััพยากรต่่าง ๆ อย่่างสููญเปล่่าทั้้�งเวลาของ 

ผู้้�สอนและผู้้�เรีียน เวลาของเจ้้าหน้้าที่่�ผู้้�ควบคุุมห้้องเรีียน 

สาธารณููปโภคที่่�อยู่่�ภายในห้้องเรีียน เวลาและค่่าใช้้จ่่าย 

รวมทั้้�งเสีียความรู้้�สึึกของผู้้�เรีียน โดยไม่่มีีประโยชน์์ใดๆ 

เกิิดขึ้้�นจากการนำำ�เสนอครั้้�งนั้้�นเลยแม้้แต่่นิิดเดีียว6

	 สิ่่�งที่่�ผู้้�สอนต้้องจำำ�ไว้้เสมอคืือ การนำำ�เสนอที่่�ขาด

เป้้าหมายเท่่ากัับไม่่ได้้นำำ�เสนอ เป้้าหมายของการนำำ�เสนอ

คืือการทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนรัับรู้้�แก่่นสำำ�คัญของเรื่่�องราวที่่�นำำ�เสนอ

ให้้ได้้ ด้้วยเหตุุนี้้�ผู้้�สอนต้้องคิิด พิ จารณาและกลั่่�นกรอง

เน้ื้�อหาที่่�จะนำำ�เสนอให้้ดีีก่่อน และตั้้�งคำำ�ถามกัับตนเอง

เสมอว่่า “แก่่นแท้้ของเรื่่�องราวที่่�จะนำำ�เสนอและต้้องการ

ให้้ผู้้�เรีียนจดจำำ�ได้้ไปตลอด” คืืออะไร1, 3, 9

	 เร่ิ่�มต้้นด้้วยการสร้้างเรื่่�องราวในกระดาษก่่อนเสมอ

	 ด้้วยความชำำ�นาญ ความเช่ี่�ยวชาญหรืือ

ประสบการณ์์อัันมากมายของผู้้�สอน สิ่่ �งที่่�ผู้้�สอนหลายคน

มัักจะทำำ�เสมอเมื่่�อต้้องนำำ�เสนอ คืือ การนั่่�งลง เปิิดคอมพิิวเตอร์์ 

แล้้วเปิิดโปรแกรมสร้้างสไลด์์นำำ�เสนอ จากนั้้�นก็็เริ่่�มลงมืือ

สร้้างสไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอในทัันทีีโดยไม่่รีีรอ การทำำ�

เช่่นนี้้�มัักจะทำำ�ให้้เกิิดสไลด์์ที่่�ด้้อยคุุณภาพและเสีียเวลาใน

การทำำ�สไลด์์โดยใช่่เหตุุ เนื่่�องจากสไลด์์เหล่่านี้้�มัักจะมีี

เน้ื้�อหามากมายเกิินความจำำ�เป็็นและมีีแนวโน้้มจะเป็็น

เอกสารประกอบการบรรยายเสีียมากกว่่า ทั้้ �งยัังเป็็นการ

เสีียเวลาผู้้�สอนในการค้้นหาตััวเลืือกต่่าง ๆ ในโปรแกรม

หรืือการแก้้ไขที่่�อาจเกิิดขึ้้�นอย่่างมากมายโดยไม่่จำำ�เป็็น

	 สิ่่� งที่่� ผู้้�สอนควรกระทำำ�ก่อนการสร้้างสไลด์์

ประกอบการนำำ�เสนอ คืื อ การคิิดถึงแก่่นแท้้ของการนำำ�

เสนอเรื่่�องนั้้�น ๆ ให้้เรีียบร้้อยก่อน     แล้้วสร้้างเรื่่�องราว

เหล่่านั้้�นลงในกระดาษคล้้าย ๆ  กับการสร้้างบทภาพ 

(storyboard)1, 5, 6, 10 เพื่่�อให้้ผู้้�สอนได้้มีีโอกาสกลั่่�นกรอง 

แก้้ไข และเรีียบเรีียงเรื่่�องราว โดยมีีเป้้าหมายเพื่่�อให้้ผู้้�เรีียน

ได้้รัับรู้้�แก่่นแท้้ของการนำำ�เสนอตามลำำ�ดับ ลดสิ่่�งรบกวน 

ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในสไลด์์และสร้้างสรรค์์ให้้เกิิดเรื่่�องราวที่่�น่่า

จดจำำ�หลัังจบการนำำ�เสนอ เมื่่�อทำำ�เสร็็จแล้้วจึึงไปสร้้างสไลด์์

ประกอบการนำำ�เสนอด้้วยโปรแกรมคอมพิิวเตอร์์เป็็นขั้้�น

ตอนสุุดท้าย กระบวนการเช่่นนี้้�จะทำำ�ให้้ได้้สไลด์์ประกอบ

การนำำ�เสนอที่่�ดีี ดูู เรีียบง่่าย และเสีียเวลาน้้อยที่่�สุุดใน

การเตรีียมสไลด์์
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	   เขีียนเอกสารประกอบการบรรยาย หากต้องการสื่่�อรายละเอีียดของเน้ื้�อหา

	 การนำำ�เสนอหลายครั้้�งมัักเต็็มไปด้้วยตััวอัักษรจำำ�นวนมากบนสไลด์์ จนทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนไม่่สามารถจัับแก่่นแท้้ของ

การนำำ�เสนอได้้ ไม่่ว่่าเน้ื้�อหาอัันมากมายนั้้�นจะมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อไม่่ให้้ผู้้�สอนลืืมเน้ื้�อหาสำำ�คัญ หรืือเพราะผู้้�สอนต้้องการ

เน้้นรายละเอีียดของเน้ื้�อหาก็็ตาม สิ่่�งเหล่่านี้้�มัักทำำ�ให้้การนำำ�เสนอครั้้�งนั้้�นล้้มเหลวและไม่่สร้้างความประทัับใจให้้ผู้้�เรีียนแต่่

อย่่างใด  หากผู้้�สอนต้้องการให้้ผู้้�เรีียนมีีความเข้้าใจเน้ื้�อหาที่่�ซัับซ้้อนหรืือมีีรายละเอีียดของเน้ื้�อหาที่่�มากขึ้้�น สิ่่ �งที่่�ควร

กระทำำ�ไม่่ใช่่การอััดข้อมููลหรืือเน้ื้�อหาเหล่่านั้้�นเข้้าไปในสไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอเพีียงแผ่่นเดีียวหรืือทุุกแผ่่น แต่่แนะนำำ�ให้้

สร้้างเอกสารประกอบการบรรยายเพ่ิ่�มขึ้้�นอีีกฉบัับหนึ่่�ง เพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนสามารถนำำ�ไปอ่านเพ่ิ่�มเติิมและสร้้างความเข้้าใจ

ด้้วยตนเองได้้ในภายหลััง1

ข้้อแนะนำำ�สำำ�หรัับการเตรีียมสไลด์์

 เมื่่�อผู้้�สอนได้้เตรีียมความพร้้อมก่่อนการเตรีียมสไลด์์เรีียบร้้อยแล้้ว เน้ื้�อหาต่่อไปนี้้�จะเป็็นข้้อแนะนำำ�เบ้ื้�องต้้นในการสร้้าง

สไลด์์อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ เพื่่�อสร้้างความประทัับใจแก่่ผู้้�เรีียนเมื่่�อสิ้้�นสุุดการนำำ�เสนอ โดยยึึดหลัักง่่าย ๆ คืือ “การสร้้าง

สไลด์์ให้้ดููเรีียบง่่ายที่่�สุุด”5, 8

ต้้องใส่่สััญลัักษณ์์ของสถาบัันหรืือตััวอัักษรแสดงสิ่่�งใดๆ 

ซ่ึ่�งไม่่ได้้เกี่่�ยวข้้องกัับเป้้าหมายการนำำ�เสนอในสไลด์์ถััดไป

หรืือทุุก ๆ สไลด์์ เช่่นเดีียวกัับการฝัังภาพบนพ้ื้�นหลัังในทุุก

สไลด์์ก็็เป็็นสิ่่�งรบกวนการรัับรู้้�ของผู้้�เรีียนเช่่นเดีียวกััน1, 6

	 การใช้้พ้ื้�นหลัังสีีเดี่่�ยว นอกจากจะไม่่รบกวนการ

รัับรู้้�ของผู้้�เรีียนแล้้ว สี ของพ้ื้�นหลัังยัังสื่่�ออารมณ์์การนำำ�

เสนอได้้อีีกด้้วย สี พ้ื้�นหลัังที่่�แนะนำำ�สำำ�หรัับการทำำ�สไลด์์ 

ได้้แก่่ สี ดำำ�  หรืือ สี ขาว เนื่่�องจากเป็็นสีีที่่�ผู้้�สอนสามารถ

สร้้างความแตกต่่างได้้มากที่่�สุุดบนสไลด์์ และสีีทั้้�งสองนี้้�

เปรีียบเสมืือนการไม่่มีีสีีนั่่�นเอง การใช้้สีีดำำ�เป็็นพ้ื้�นหลัังจะ

ให้้ความรู้้�สึกที่่�เป็็นทางการและเหมาะกัับการนำำ�เสนอใน

ห้้องเรีียนขนาดใหญ่่หรืือการประชุุมวิิชาการซ่ึ่�งห้้องมัักจะมืืด 

สีีดำำ�จะขัับให้้สีีตััวอัักษรเด่่นชััดขึ้้�น ขณะที่่�การใช้้พ้ื้�นหลัังสีี

ขาวจะให้้ความรู้้�สึกเป็็นกัันเอง ไม่่เป็็นทางการ และเหมาะ

กัับห้้องเรีียนขนาดเล็็กหรืือห้้องเรีียนสว่่างหรืือใช้้แสง

ธรรมชาติิ การใช้้พ้ื้�นหลัังสีีขาวยัังทำำ�ให้้ง่่ายต่่อการวางรููป 

ภาพที่่�มีีพ้ื้�นหลัังสีีขาว เนื่่�องจากไม่่ต้้องเสีียเวลาไปลบพ้ื้�น

หลัังออก1, 2, 5

            พื้�นหลััง

	 พ้ื้�นหลัังเปรีียบเสมืือนพื้้�นที่่�ว่่างสำำ�หรัับใส่่องค์์

ประกอบต่่าง ๆ ลงไปในสไลด์์     ด้้วยเหตุุนี้้� ผู้้�สอนต้้องไม่่

ทำำ�ให้้พ้ื้�นหลัังดึึงดููดความสนใจของผู้้�ฟัง แข่่งกัับเน้ื้�อหาที่่�

ผู้้�สอนต้้องการนำำ�เสนอ เช่่น พื้�นหลัังที่่�ถููกตกแต่่งด้้วยภาพ 

สััญลัักษณ์์  หรืือสีีต่่าง ๆ  จนทำำ�ให้้โดดเด่่นเกิินกว่่าที่่�ผู้้�เรีียน

จะจดจ่ออยู่่�กับเน้ื้�อหาบนสไดลด์์ได้้ หลัักการพ้ื้�นฐานง่่าย ๆ 

ของการเลืือกพ้ื้�นหลัังคืือ หลีีกเลี่่�ยงการใช้้พ้ื้�นหลัังสำำ�เร็็จรููป

ที่่�โปรแกรมเตรียมไว้้ให้้ เนื่่�องจากพ้ื้�นหลัังสำำ�เร็็จรููปดััง

กล่่าวไม่่ได้้สร้้างความสนใจให้้กัับผู้้�ฟังมากนััก เพราะใคร ๆ 

ก็็เคยเห็็นพ้ื้�นหลัังแบบนี้้�มาแล้้วทั้้�งนั้้�น ทั้้ �งยัังเต็็มไปด้้วย

การตกแต่่งที่่�รบกวนและเบี่่�ยงเบนความสนใจของผู้้�เรีียน 

แนะนำำ�ให้้เลืือกใช้้พ้ื้�นหลัังสีีเดี่่�ยวที่่�กำำ�หนดขึ้้�นเอง เช่่น สีดำำ� 

หรืือ สีขาว เป็็นต้้น 

	 ดัังที่่�กล่่าวมาแล้้วข้้างต้้นว่่า ผู้้�เรีียนมีีข้้อจำำ�กัดใน

การรัับรู้้�สิ่่�งเร้้าในแต่่ละครั้้�ง ด้้วยเหตุุนี้้�พ้ื้�นหลัังจึึงไม่่ควร

เป็็นปััจจััยรบกวนการเรีียนรู้้�ของผู้้�เรีียน การใช้้สััญลัักษณ์์

ของสถาบัันหรืือการแสดงชื่่�อพร้้อมตำำ�แหน่่งของผู้้�สอน

ควรจำำ�กัดไว้้เพีียงแค่่สไลด์์แรกเท่่านั้้�น ไม่่มีีความจำำ�เป็็น
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รููปที่่� 4 แสดงตััวอัักษรภาษาอัังกฤษชนิด San Serif ที่่�แนะนำำ�ให้้ใช้้ใน

การเตรีียมสไลด์์ และตััวอัักษรภาษาไทย 

(ซ้้าย: Cordia new และ ขวา: TH Sarabun) ที่่�ผู้้�นิพนธ์์นิิยมใช้้ 

	 สไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอไม่่ได้้ถููกออกแบบให้้

เขีียนข้้อความเป็็นประโยค แต่่ถููกออกแบบให้้นำำ�เสนอเฉพาะ

คำำ�หรืือวลีที่่�สำำ�คัญ8 เพื่่�อช่่วยสนัับสนุุนการรัับรู้้�ของผู้้�เรีียน 

และตััวอัักษรที่่�เขีียนขึ้้�นไม่่ควรยาวมากจนต้้องขึ้้�นบรรทััดใหม่่ 

ขณะที่่�จำำ�นวนบรรทััดที่่�เหมาะสมและสอดคล้้องกัับการรัับรู้้�

ของผู้้�เรีียนควรจำำ�กัดไว้้ไม่่เกิิน 6 บรรทัดหรืือ 6 กลุ่่�มข้้อมููล

ต่่อ 1 สไลด์์8, 10   ในกรณีีต้้องใส่่แหล่่งที่่�มาเพื่่�ออ้้างอิิง 

แนะนำำ�ให้้ย่่อจนสั้้�นมากพอจนเป็็นวลีีที่่�เข้้าใจได้้ โดยไม่่ต้้อง

คััดลอกต้้นฉบัับออกมาทั้้�งหมด

	 ผู้้�สอนหลายคนตั้้�งคำำ�ถามถึึงขนาดของตััวอัักษรว่่า 

ขนาดเท่่าไรจึึงจะเหมาะสมสำำ�หรัับการเตรีียมสไลด์์

ประกอบการนำำ�เสนอ และพบว่่ามีีข้้อแนะนำำ�มากมายเกี่่�ยว

กัับข้้อสงสััยนี้้� บ้ างก็็แนะนำำ�ว่าอย่่างน้้อยต้้องมีีขนาดไม่่ต่ำำ��

กว่่าขนาด  281   บางคนก็็แนะนำำ�ว่าต้้องมีีขนาด  30 เป็็น

อย่่างต่ำำ��11 อย่่างไรก็็ตามข้้อแนะนำำ�ของขนาดตัวอัักษรที่่�

เหมาะสมที่่�สุุดในการนำำ�เสนอ คืื อ “ขนาดตัวอักษรต้อง 

มีีขนาดใหญ่่พอให้้ผู้้� เรีียนซ่ึ่�งนั่่�งอยู่่� ข้้างหลัังสุุดของ

ห้้องเรีียนมองเห็็นได้้ชััดเจน”5, 6, 9   เพราะผู้้�สอนไม่่ได้้นำำ�

เสนอในห้้องเรีียนขนาดเดีียวเสมอไป บาง

ครั้้�งนำำ�เสนอให้้ผู้้�เรีียนเพีียง 30 คน บางครั้้�ง

ต้้องนำำ�เสนอในหอประชุุมขนาดความจุุ 

300 คน การใช้้ตััวอัักษรสำำ�หรัับการนำำ�

เสนอจึึงไม่่ควรถููกกำำ�หนดให้้จำำ�กัดเพีียง

ขนาดเดีียวเท่่านั้้�น หากแต่่ผู้้�สอนต้้องพึึง

ระลึึกอยู่่�เสมอว่่าขนาดตัวอัักษรที่่�เหมาะ

สมในสไลด์์นั้้�นต้้องทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนที่่�นั่่�งด้้าน

หลัังสุุดมองเห็็นเสมอ

	   ตััวอักษร

	 การนำำ�เสนอทางวิิชาการส่่วนใหญ่่มัักใช้้ตััวอัักษร

ภาษาอัังกฤษพิิมพ์์ลงในสไลด์์ ดังนั้้�นการเลืือกใช้้ตััวอัักษรที่่�

เหมาะสมจะสามารถทำำ�ให้้ผู้้�สอนสามารถสื่่�อสารได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ ทั้้�งนี้้�ตััวอัักษรที่่�แนะนำำ�ให้้ใช้้สำำ�หรัับการเตรีียม

สไลด์์และเป็็นที่่�นิิยม ได้้แก่่ ตััวอักษรชนิิด  San Serif  

(รููปที่่� 4) เช่่น Arial, Century Gothic, Helvetica, Tahoma, 

Verdana เป็็นต้้น1, 5, 10 เนื่่�องจากอัักษรกลุ่่�มนี้้�จะมีีลัักษณะ

ใหญ่่ หนา และอ่่านง่่าย เหมาะกัับการสื่่�อสารด้้วยข้้อความ

หรืือวลีีสั้้�นๆ  ทั้้  �งนี้้�แนะนำำ�ว่าในการทำำ�สไลด์์ประกอบการ 

นำำ�เสนอแต่่ละครั้้�งควรใช้้ตััวอัักษรไม่่เกิิน 2 ชนิ ด  (สำำ�หรัับ

หััวเรื่่�อง 1 ชนิ ดและสำำ�หรัับข้้อความอีีก 1 ชนิ ด) และ 

ใช้้ตััวพิิมพ์์เล็็กจะอ่่านง่่ายกว่่าตััวพิิมพ์์ใหญ่่1, 2, 10  สำำ�หรัับผู้้�

นิิพนธ์์นั้้�น เมื่่�อต้้องเตรีียมสไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอ นิยม

ใช้้ตััวอัักษรชนิด Century Gothic หรืือ Helvetica โดย

จะเลืือกใช้้เพีียงชนิดเดีียวเท่่านั้้�น ในกรณีีตััวอัักษรภาษา

ไทยนั้้�น ยั ังไม่่มีีข้้อแนะนำำ�ที่่�ชััดเจน ผู้้�นิพนธ์์นิิยมใช้้ชุุด

อัักษร Cordia หรืือ TH Sarabun เนื่่�องจากมีีลัักษณะโค้้ง
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รููปที่่�5 วงล้้อสีีในชุุดโปรแกรมไมโครซอฟท์์ 

ตารางที่่�1 ตัวอย่่างความสััมพัันธ์์ของสีีกัับการสื่่�ออารมณ์์5

	  สีี

	 หลายครั้้�งเมื่่�อเสร็็จสิ้้�นการนำำ�เสนอ ผู้้�สอนมัักได้้ยิิน

เสีียงบ่่นจากผู้้�เรีียนว่่า สไลด์์ไม่่ชััดเจน มองเห็็นยาก หรืือ

ต้้องเพ่่งสายตาอย่่างมากเพื่่�อมองสไลด์์ ปั ญหาเหล่่านี้้�เป็็น

ผลจากการที่่�ผู้้�สอนเลืือกใช้้โทนสีีบนสไลด์์ประกอบการนำำ�

เสนอไม่่เหมาะสม โปรแกรมการทำำ�สไลด์์ประกอบการนำำ�

เสนอส่่วนใหญ่่จะมีีวงล้้อสีี (รููปที่่� 5) มาให้้เลืือกอย่่าง

มากมายและเพีียงพอ โดยจะจััดเรีียงโทนสีีที่่�เข้้มที่่�สุุด 

ไว้้ด้้านนอกสุุด      โดยโทนสีีจะค่่อย ๆ จางลงในทิิศเข้้าสู่่�

ศููนย์์กลาง และยัังสามารถปรัับแต่่งความเข้้มจาง ความอิ่่�ม

สีีเพิ่่�มเติิมได้้อีีกด้้วย5 การเลืือกใช้้โทนสีีจึึงมีีความสำำ�คัญ

อย่่างมากสำำ�หรัับการเตรีียมสไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอ

เนื่่�องจากโทนสีีที่่�แตกต่่างกัันจะสื่่�ออารมณ์์ที่่�แตกต่่างกััน 

(ตารางที่่� 1) การเข้้าคู่่�สีที่่�เหมาะสมจะทำำ�ให้้สไลด์์ดููง่ายและ

สบายตาผู้้�เรีียนมากขึ้้�น รวมทั้้�งการรู้้�จักใช้้ชุุดสีอย่่างเหมาะ

สมก็็จะทำำ�ให้้สไลด์์ดููน่าสนใจมากขึ้้�นเช่่นกััน 
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	 การเลืือกใช้้โทนสีีสำำ�หรัับการเตรีียมสไลด์์

สามารถเลืือกใช้้ได้้หลายรููปแบบ1, 5  ได้้แก่่	

	 - สีีโทนเดีียว  (monochromatic) ได้้แก่่ 

การเลืือกใช้้สีีเพีียงสีีเดีียว แต่่หลายเฉดสี โดยเติิมสีีขาวเพื่่�อ

ให้้จางลง หรืือ เติิมสีีดำำ�เพื่่�อให้้เข้้มขึ้้�น ทำ ำ�ให้้เกิิดชุดสีที่่�

น่่าสนใจและดููเป็็นมืืออาชีีพมากขึ้้�น

	 - สีีใกล้เคีียง (analogous) ได้้แก่่ การใช้้ชุุดสี

ในโทนใกล้้เคีียงกัันของวงล้้อ ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึกผสมผสาน

อย่่างกลมกลืืน เช่่น ชุ ดสีม่่วง แดง และส้้ม แสดงถึึงความมีี

พลััง ชุดสีฟ้้าน้ำำ��ทะเล สีเขีียวแก่่ และสีีเขีียวใบตอง แสดงถึึง

ความรู้้�สึกสงบ เป็็นต้้น	

	 - สีีตรงข้้าม (complementary) ได้้แก่่ การใช้้

สีีชุุดที่่�อยู่่�ตรงข้้ามกัันของวงล้้อสีี ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึกแตกต่่าง

อย่่างกลมกลืืน เช่่น ชุ ดสีส้้ม น้ำ ำ��เงิิน แสดงถึึงความ

แข็็งแกร่่ง ชุดสีชมพูู เขีียว แสดงถึึงความอ่่อนโยนของสตรีี 

เป็็นต้้น

	 - สีีสามเส้้า (Triadic) ได้้แก่่ ชุดสีที่่�มีีระยะห่่าง

ในวงล้้อสีีในองศาที่่�เท่่ากััน การใช้้สีีลัักษณะนี้้�ช่่วยเพิ่่�ม

ความน่่าสนใจของสไลด์์มากขึ้้�น เนื่่�องจากสีีทั้้�งสามมีีอารมณ์์

ที่่�แตกต่่างกัันมาก เช่่น ชุ ดสีแดง น้ำ ำ��เงิิน เหลืือง สื่่ �อถึึง

อารมณ์์สนุุกสนาน ชุดสีเขีียวแก่่ ม่วง และทอง สื่่�อถึึงการ

เชิิญชวน เป็็นต้้น

	 ปััจจััยหนึ่่�งที่่�ผู้้�สอนต้้องคำำ�นึงเสมอเกี่่�ยวกัับการ

ใช้้สีี คืือ ผู้้�เรีียน 1 ใน 12 คนมัักมีปััญหาตาบอดสี1 ดังนั้้�น

เมื่่�อเตรีียมสไลด์์เสร็็จสิ้้�นแล้้ว แนะนำำ�ให้้พิิมพ์์สไลด์์ออกมา

พิิจารณาแบบสเกลสีีเทา (grey scale) หากมีีส่่วนใดของ

สไลด์์ที่่�ไม่่สามารถอ่่านหรืือมองเห็็นได้้ชััดเจน แนะนำำ�ให้้

เปลี่่�ยนโทนสีีในตำำ�แหน่่งนั้้�น เพื่่�อป้้องกัันความบกพร่่องใน

การรัับรู้้�ของผู้้�เรีียนที่่�ตาบอดสี ด้้วยเหตุุนี้้�ผู้้�สอนอาจพิิจารณา

เตรีียมสไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอด้้วยชุุดสีขาว เทา ดำ ำ� 

หรืือแบบไม่่มีีสีี (achromatic) เพื่่�อเอ้ื้�อประโยชน์ต่่อผู้้�เรีียน

กลุ่่�มนี้้� และอาจมีีการเน้้นเพีียงบางส่่วนของสไลด์์ด้้วยสีี

เดี่่�ยวอื่่�น ๆ เสริิมให้้เด่่นขึ้้�นมา   เช่่น สีแดง หรืือ สีเหลืือง 

เป็็นต้้น

	 เพื่่�อให้้การเตรีียมสไลด์์มีีความน่่าสนใจมากขึ้้�น 

ผู้้�สอนต้้องมีีความเข้้าใจหลัักการใช้้สีีโทนร้้อนหรืือเย็็นด้้วย 

กล่่าวคืือ สีโทนร้้อน ได้้แก่่ สีแดง ส้ม เหลืือง และน้ำำ��ตาล 

สีีกลุ่่�มนี้้�มีีความโดดเด่่นสููงและมัักให้้ความรู้้�สึกว่่าลอยออก

จากสไลด์์ สีโทนเย็็น ได้้แก่่ สีฟ้้า น้ำำ��เงิิน เขีียว ม่วง สีกลุ่่�มนี้้�

มีีความโดดเด่่นต่ำำ�� และมีีแนวโน้้มกลมกลืืนไปกัับพ้ื้�นหลััง5, 6 

ด้้วยเหตุุนี้้�ผู้้�สอนควรเลืือกสีีโทนร้้อนเป็็นองค์์ประกอบของ

ข้้อความหรืือใช้้เน้้นส่่วนสำำ�คัญของสไลด์์ และเลืือกสีีโทน

เย็็นเป็็นองค์์ประกอบของพ้ื้�นหลััง ตั วอย่่างเช่่น การใช้้

สีีน้ำำ��เงิินเป็็นพ้ื้�นหลััง และใช้้ตััวอัักษรสีีเหลืือง เป็็นต้้น

	 รููปภาพและวิิดีโอ 	

	 ในขณะฟัังผู้้�สอนนำำ�เสนอ สมองผู้้�เรีียนจะสามารถ

จดจำำ�รููปภาพได้้รวดเร็็วและง่่ายกว่่าการอ่่านตััวหนัังสืือ 

การใช้้รููปภาพที่่�สอดคล้้องกัับเน้ื้�อหาการนำำ�เสนอจึึงดึึงดููด

ใจและสร้้างความน่่าจดจำำ�ได้้ดีีกว่่าการใส่่ตััวหนัังสืือ

ปริิมาณมากลงในสไลด์์3, 5 ดั งนั้้�นการใช้้รููปภาพที่่�เหมาะสม

จึึงเป็็นข้้อแนะนำำ�พื้�นฐานสำำ�หรัับการเตรีียมสไลด์์ที่่� มีี

ประสิิทธิิภาพ  และการเลืือกใช้้รููปภาพคุุณภาพต่ำำ�� ที่่�ไม่่ผ่่าน

การปรัับแต่่ง และไม่่สอดคล้้องกัับเรื่่�องราวที่่�นำำ�เสนอ จะนำำ�

ไปสู่่�การสอนที่่�ล้้มเหลว หลายครั้้�งที่่�มัักพบว่่าผู้้�สอนไม่่ใส่่ใจ

กัับการเตรีียมรููปภาพในสไลด์์ ทำ ำ�ให้้สไลด์์ที่่�สร้้างขึ้้�นขาด

ความเป็็นเอกภาพ ไม่่ดึึงดููดใจหรืือบางครั้้�งอาจทำำ�ให้้ผู้้�เรีียน

เกิิดความสัับสนในการรัับรู้้�ได้้ 

	 ข้้อแนะนำำ�เบ้ื้�องต้้นในการเลืือกใช้้รููปภาพสำำ�หรัับ

การเตรีียมสไลด์์ 5 ได้้แก่่ 

	 1. อย่่าใช้้รููปภาพเป็็นเพีียงเครื่่�องตกแต่่งสไลด์์

โดยไม่่มีีจุุดมุ่่�งหมาย เพราะมัันจะเบี่่�ยงเบนความสนใจของ

ผู้้�เรีียน แนะนำำ�ให้้เลืือกใช้้รููปภาพที่่�สอดคล้้องกัับเน้ื้�อหา

การนำำ�เสนอเพื่่�อเพิ่่�มความสนใจและทำำ�ให้้ผู้้�เรีียนเข้้าใจ

เน้ื้�อหามากขึ้้�น

	 2. เลืือกใช้้รููปภาพขนาดใหญ่่เพีียงรููปเดีียวหรืือ

ไม่่เกิินสองรููปเพื่่�อสื่่�อถึึงแก่่นของการนำำ�เสนอแก่่ผู้้�เรีียน 

อย่่าจงใจใส่่รููปภาพจำำ�นวนมากเกิินไปจนดููรกและเพิ่่�ม

ภาระการรัับรู้้�ของผู้้�เรีียนโดยใช่่เหตุุ หากเป็็นไปได้้ แนะนำำ�

ให้้ใช้้รููปภาพที่่�เหมาะสมเพีียงภาพเดีียววางให้้เต็็มสไลด์์

เพื่่�อสื่่�อถึึงแก่่นสำำ�คัญของสไลด์์นั้้�น ๆ 
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	 3. เลืือกรููปภาพที่่�มีีความละเอีียดสููงและสััดส่วน

เหมาะสม ไม่่น้้อยกว่่า 800x600 พิกเซลหรืือ 1024x768 

พิิกเซล สำำ�หรัับหน้้าจออััตราส่่วน 4:3 และความละเอีียดไม่่

น้้อยกว่่า 1280x720 พิกเซลสำำ�หรัับหน้้าจออััตราส่่วน 16:9 

	 4. จัดวางทิิศทางของรููปภาพให้้เหมาะสม แนะนำำ�

ให้้วางรููปภาพในทิิศทางเดีียวกัับเน้ื้�อหาที่่�อยู่่�ในสไดล์ เช่่น 

สายตาของรููปคนในสไลด์์ต้้องมองเข้้าหาตััวอัักษรบนสไลด์์

เสมอ เป็็นต้้น

	 5. ชนิดของไฟล์์รููปภาพที่่�เหมาะสำำ�หรัับการเตรีียม

สไลด์์ ได้้แก่่ JPEG, PNG และ TIFF

	 6. ระวัังการใช้้รููปภาพที่่�มีีลายน้ำำ��ในสไลด์์ เพราะ

นอกจากจะผิิดลิขสิิทธิ์์�แล้้ว ยั งสะท้้อนถึึงความมัักง่่ายและ

ไม่่เป็็นมืืออาชีีพของผู้้�สอนด้้วย

	 7. หลีีกเลี่่�ยงการใช้้ภาพกฤตศิิลป์์ (clip art) หรืือ

ตััวการ์์ตููน มาประกอบในสไลด์์เพราะภาพเหล่่านี้้�ล้้าสมััย

และไม่่ดึึงดููดความสนใจของผู้้�ฟัง ทั้้�งยัังสะท้้อนถึึงความไม่่เป็็น

มืืออาชีีพของผู้้�สอนอีีกด้้วย

	 8. ด้้วยเทคโนโยลีีการถ่่ายภาพที่่�ง่่ายขึ้้�นในปััจจุุบััน 

ผู้้�สอนสามารถถ่่ายรููปจากโทรศััพท์์มืือถืือหรืือกล้้อง

ดิิจิิตอลและเก็็บเป็็นคลัังภาพของตนเองได้้โดยง่่ายและไม่่

ผิิดลิขสิิทธิ์์�

	 9. รูู ปดีี ๆ สวยงาม และมีีความละเอีียดสููง 

สามารถหาได้้ฟรีีจากเวบไซต์ต่่อไปนี้้�โดยไม่่ผิิดลิขสิิทธิ์์� 

 	 เช่่นเดีียวกัับการใช้้รููปภาพในการนำำ�เสนอ วิ ดีีโอ

ก็็มีีประโยชน์ในการดึึงดููดความสนใจของผู้้� เรีียนเช่่น

เดีียวกััน เพีียงแต่่ว่่าผู้้�สอนต้้องทราบถึึงหลัักการพ้ื้�นฐานใน

การนำำ�วิดีีโอมาใช้้เพื่่�อประกอบการนำำ�เสนอ5 ดังนี้้�

•	 วิิดีีโอที่่�ใช้้ต้้องมีีความละเอีียดสููง และชััดเจนเมื่่�อนำำ�เสนอ 

ในปััจจุุบัันความละเอีียดของวิิดีีโอสำำ�หรัับการเตรีียม

สไลด์์ที่่�แนะนำำ� คืื อระดัับความละเอีียดสููง 1280x720 

พิิกเซล (high definition; HD 720p) ขึ้้�นไป

•	 เลืือกวิิดีีโอที่่�มีีเน้ื้�อหาสอดคล้้องกัับเน้ื้�อหาการนำำ�เสนอ

•	 ความยาวของวิิดีีโอที่่�เหมาะสมในแต่่ละสไลด์์ คืื อ ไม่่

ควรยาวเกิิน 60 วินาทีี

•	 หลีีกเลี่่�ยงการนำำ�เสนอวิิดีีโอผ่่านระบบอิินเตอร์์เน็็ต 

เพราะมีีโอกาสเสี่่�ยงต่่อการเกิิดความผิิดพลาดของ

ระบบเครืือข่่ายได้้บ่่อย

ตารางที่่� 2 เป้้าหมายของกราฟและแผนภููมิชนิดต่าง ๆ ที่่�นิิยมใช้้ในปััจจุุบััน2, 6, 8

	 กราฟหรืือแผนภููมิิ

	 การนำำ�เสนอด้้วยกราฟหรืือแผนภููมิพบได้้บ่่อยในการนำำ�เสนอทางวิิชาการ ผู้้�สอนมีีความจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องเข้้าใจ

เป้้าหมายของกราฟหรืือแผนภููมิแต่่ละชนิด  (ตารางที่่�2) เพื่่�อให้้สามารถสื่่�อความหมายไปยัังผู้้�เรีียนได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

นอกจากนี้้�เป็็นหน้้าที่่�ของผู้้�สอนที่่�จะต้้องพิิจารณาและกรองเฉพาะแก่่นสำำ�คัญในกราฟหรืือแผนภููมิเหล่่านั้้�นว่่า แก่่นที่่�แท้้จริิง

นั้้�นคืืออะไร เพื่่�อจะได้้ลดทอนหรืือตััดเน้ื้�อหาที่่�ไม่่จำำ�เป็็นออกไปและทำำ�ให้้กราฟหรืือแผนภููมิเหล่่านั้้�นดููง่ายที่่�สุุด5, 6, 8

- https://picjumbo.com   	- https://unsplash.com

- https://stocksnap.io    	 - www.pexels.com

- www.pixabay.com
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เท่่านั้้�นเอง จากประสบการณ์์ของผู้้�นิพนธ์์ จะยึึดหลััก

การเตรีียม 1 สไลด์์ต่่อการนำำ�เสนอเฉลี่่�ย 2 นาทีี ด้้วยเหตุุนี้้�

หากต้้องนำำ�เสนอในระยะเวลา 1 ชั่่ �วโมง จะเตรีียมสไลด์์ 

30-35 สไลด์์เท่่านั้้�น

 	 สิ่่�งที่่�สำำ�คัญกว่่าจำำ�นวนสไลด์์คืือ ผู้้�เรีียนมัักจะมีี

สมาธิิหรืือมีีความสนใจลดลงเมื่่�อการนำำ�เสนอดำำ�เนิินไป

แล้้วประมาณ  20 นาทีี ดั งนั้้�นผู้้�สอนจำำ�เป็็นต้้องดึึงดููด

ความสนใจของผู้้�เรีียนและกระตุ้้�นให้้ผู้้�เรีียนตื่่�นตััวอยู่่�

เสมอด้้วยกิิจกรรมที่่�แตกต่่างอยู่่�เสมอในช่่วงเวลา

ดัังกล่าว เช่่น การถามคำำ�ถาม การอภิิปราย การฉายวิิดีีโอ 

เล่่าเรื่่�องราวหรืือประสบการณ์์ เป็็นต้้น9

	  จำำ�นวนสไลด์์

	 คำำ�ถามที่่�พบบ่่อยเมื่่�อต้้องเตรีียมสไลด์์ประกอบ

การนำำ�เสนอ คืื อ มี เวลาจำำ�กัดเท่่านี้้� จะเตรีียมสไดล์กี่่�แผ่่นดีี 

กาย คาวาซากิิ ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านการนำำ�เสนอแนะนำำ�ว่า

จำำ�นวนสไลด์์ที่่�เหมาะสมควรอยู่่�ในอััตราส่่วน 10 สไลด์์ต่่อ

การนำำ�เสนอ 20 นาทีี11 แต่่ในความจริิงนั้้�นจำำ�นวนสไลด์์ที่่�

เหมาะสมแปรผัันกัับรููปแบบการนำำ�เสนอของผู้้�สอนเป็็น

สำำ�คัญ ผู้้�สอนหลายคนใช้้สไลด์์เพีียง 10 สไลด์์หรืือน้้อยกว่่า

นั้้�นในการนำำ�เสนอ 1 ชั่่�วโมง ขณะที่่�ผู้้�สอนบางคนนำำ�เสนอ

หลายร้้อยสไลด์์ภายใน 1 ชั่่�วโมง ประเด็็นสำำ�คัญคืือ ในฐานะ

ผู้้�สอน คุณมีรููปแบบการนำำ�เสนอแบบใด ที่่�จะทำำ�ให้้ผู้้�ฟังได้้

รัับแก่่นแท้้ของการนำำ�เสนอมากที่่�สุุด  โดยมีองค์์ประกอบ

ที่่�ไม่่จำำ�เป็็นน้้อยที่่�สุุด1 ผ่ านจำำ�นวนสไลด์์ที่่�เหมาะสมที่่�สุุด
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1.	 เพื่่�อเน้้นส่่วนสำำ�คัญของเนื้้�อหาบนสไลด์์ให้้ผู้้�เรีียนสนใจ

และเข้้าใจมากขึ้้�น

2.	 เพื่่�อชัักจูงของผู้้�เรีียนไปหาแก่่นของเน้ื้�อหาตามลำำ�ดับ

3.	 เพื่่�อส่่งสััญญาณนำำ�เข้้าประเด็็นสำำ�คัญของเน้ื้�อหา 

4.	 เพื่่�อสร้้างการขับเคลื่่�อนไปสู่่�ประเด็็นสำำ�คัญถััดไป

	 การเปลี่่�ยนสไลด์์ก็็เช่่นเดีียวกััน แม้้ว่่าโปรแกรมสร้้าง

สไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอได้้มีีรููปแบบการเปลี่่�ยนสไลด์์

มาให้้เลืือกใช้้มากมาย แต่่แนะนำำ�ให้้ผู้้�สอนยึึดหลัักสำำ�คัญ 

คืือ เลืือกใช้้รููปแบบการเปลี่่�ยนสไลด์์ให้้น้้อยที่่�สุุด ไม่่เกิิน 2-3 

รููปแบบ และไม่่จำำ�เป็็นต้้องใช้้คุุณสมบััติินี้้�กัับทุุก ๆ สไลด์์2

รููปทึ่่� 6 ตัวอย่่างการจััดวางองค์์ประกอบภาพด้้วยกฎ 3X3 (ภาพซ้้าย) รููปการจััดวางอาหารในข้้าวกล่่องญี่่�ปุ่่�น (bento) 

ให้้ความรู้้�สึกน่่ารัับประทาน (ภาพขวา) การจััดวางองค์์ประกอบภาพทิิวทััศน์ ให้้ความรู้้�สึกแปลกตา และสวยงาม

	 ภาพเคลื่่�อนไหวและการเปลี่่�ยนสไลด์์	

	 โปรแกรมสร้้างสไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอส่่วน

ใหญ่่ได้้เตรีียมรููปแบบภาพเคลื่่�อนไหวและการเชื่่�อมต่่อ

สไลด์์ที่่�หลากหลายไว้้ให้้ผู้้�สอน ทั้้ �งแบบที่่�น่่าตื่่�นเต้้น หมุุน

เกลีียว ควงสว่่าน หรืือแม้้แต่่เสีียงอัันน่่าตกใจจำำ�นวนมาก 

แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าผู้้�สอนต้้องเลืือกใช้้องค์์ประกอบ

เหล่่านี้้�ในการเตรีียมสไลด์์ทุุกครั้้�งไป ผู้้�สอนต้้องพึึงระลึึก

เสมอว่่าผู้้�เรีียนต้้องการสไลด์์ที่่�เรีียบง่่ายและความตื่่�นเต้้น

ของภาพเคลื่่�อนไหวเหล่่านี้้�เป็็นสิ่่�งไม่่จำำ�เป็็น ทั้้ �งยัังเป็็นการ

เพิ่่�มภาระของสมองผู้้�เรีียนในการรัับรู้้�สิ่่�งเร้้าโดยใช่่เหตุุ 

ด้้วยเหตุุนี้้�แนะนำำ�ว่าการใช้้ภาพเคลื่่�อนไหวในสไลด์์ ต้ องมีี

วััตถุุประสงค์์ที่่�ชััดเจน และสอดคล้้องกัับหลัักการข้้อใด 

ข้้อหนึ่่�งต่่อไปนี้้�1, 5

	 การจัดวางองค์์ประกอบบนสไลด์์ (รููปที่่� 6)

	 เพื่่�อตอบสนองต่่อการรัับรู้้�ที่่�จำำ�กัดของผู้้�เรีียน การจััดองค์์ประกอบภายในสไลด์์จึึงมีีความสำำ�คัญอย่่างมาก ทั้้�งนี้้�

ก็็เพื่่�อให้้สมองของผู้้�เรีียนไม่่ถููกใช้้งานในการรัับรู้้�มากเกิินไป  หลัักการง่่าย ๆ ของการจััดวางองค์์ประกอบบนสไลด์์คืือการ

ใช้้ทฤษฎีีจััดวางองค์์ประกอบภาพด้้วยกฎ 3X35 เช่่นเดีียวกัับการจััดองค์์ประกอบของภาพถ่่าย เพื่่�อให้้ได้้องค์์ประกอบ

บนสไดล์ที่่�สมดุุล ดููสบายตา มีพ้ื้�นที่่�ว่่างเหมาะสม และไม่่เพิ่่�มภาระการรัับรู้้�ของผู้้�เรีียน โดยจััดวางองค์์ประกอบต่่าง ๆ  บน

สไลด์์ให้้อยู่่�ในระนาบหรืือแนวของเส้้นแบ่่งที่่�กำำ�หนดไว้้ และจััดวางองค์์ประกอบต่่าง ๆ ให้้เป็็นกลุ่่�ม ๆ ไม่่เกิิน 4-76 กลุ่่�ม

เพีียงเท่่านี้้�ก็็จะทำำ�ให้้สไลด์์มีีความน่่าสนใจและดึึงดููดผู้้�เรีียนได้้มากขึ้้�น ตั วอย่่างที่่�เห็็นได้้ชััดของการจััดวางองค์์ประกอบ

ด้้วยทฤษฎีีนี้้� ได้้แก่่ การจััดวางสำำ�รับในกล่่องข้้าวของชาวญี่่�ปุ่่�นหรืือ Bento นั่่�นเอง
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	 การเตรียมสไลด์์สำำ�หรัับการนำำ�เสนอเป็็นทัักษะพ้ื้�นฐานสำำ�คัญของครููแพทย์์ที่่�มัักถููกละเลย  และไม่่ได้้รัับความ

สนใจเท่่าที่่�ควร ทั กษะนี้้�ไม่่ใช่่เรื่่�องยาก ขณ ะเดีียวกันก็็ไม่่ได้้ง่่ายจนไม่่ต้้องเรีียนรู้้�เลย  ความเข้้าใจเรื่่�องการรับรู้้�ของผู้้�เรีียน

และการตั้้�งเป้้าหมายการนำำ�เสนอที่่�ชััดเจน เน้้นเฉพาะแก่่นแท้้ของเรื่่�องราวที่่�ต้้องการนำำ�เสนอ เป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญ

ลำำ�ดับแรกที่่�ผู้้�สอนต้้องใส่่ใจ การให้้เวลากัับการสร้้างเรื่่�องราวในกระดาษ และการยับยั่่�งชั่่�งใจในการใส่่เน้ื้�อหาที่่�มากเกิินไป

ในสไลด์์ด้้วยการแยกสไลด์์ประกอบการนำำ�เสนอกัับเอกสารประกอบการบรรยายออกจากกัน เป็็นส่ิ่�งที่่�พึึงกระทำำ�ในลำำ�ดับ

ถััดมา เมื่่�อพร้้อมแล้้วจึงค่่อยลงมืือสร้้างสรรค์สไลด์์ด้้วยการจัดวางองค์์ประกอบ การใช้้พ้ื้�นหลััง ตัวอักษร สี รูปภาพ วิิดีโอ 

รวมทั้้�งการเชื่่�อมต่่ออย่่างเหมาะสม จะช่่วยส่งเสริิมให้้ผู้้�สอนโดดเด่่นและเป็็นที่่�จดจำำ� และผู้้�ที่่�ได้้รัับประโยชน์มากที่่�สุุด

ภายหลัังเสร็็จสิ้้�นการนำำ�เสนอก็็คืือ “ผู้้�เรีียน” นั่่�นเอง

เอกสารอ้างอิงิ
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17 JAN 2022

6-7 JAN 2022

ความรู้้�พื้้�นฐานของการจัดสอบในโรงเรีียนแพทย์ 
เรื่่�อง การจัดสอบ OSCE  

Gallery

Getting ready for teacher professional 
standard (SI-PSF and MU-PSF)

11 MAR 2022

 Instructional design for 
online learning

23-25 MAR 2022

Assessment workshop for clinical teachers

12 JAN 2022

The ecosystem of higher education  
in the disruptive world 

24 JAN 2022

Cognitive Test Development in 
Health Science Education

(International workshop)

3-4 MAR 2022

Microsoft 365 for education

2 FEB 2022

Leadership in
 medical education

22 MAR 2022

Basic Concepts of Constructive 
Alignment in Health Science 

Education

10-11 FEB 2022

Essential skills for 
clinical teachers
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