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Effective mentoring systems 
to enhance students’ well-being

 กัาริจัด้กัาริเรีิยนกัาริส่อนในโริงเรีิยนวิทัยาศิาส่ติร์ิสุ่ขภาพ
เป็็นบริิบทักัาริเรีิยนร้้ิและกัาริทัำางานทีั�หนักั กัาริบริิหาริจัด้กัาริหลักัส้่ติริ 
จะส่นใจเฉพาะกัารินำาเส่นอเน่�อหาวิชากัาริอย่างเดี้ยวไม่ได้้ ผู้้้อ่านทุักัท่ัาน 
คงได้้มีป็ริะส่บกัาริณ์์พบเห็นผู้้้เรีิยนทีั�มีปั็ญหาในกัาริเรีิยนหร่ิอกัาริทัำางาน 
จนเรีิยนไม่จบ ซ่ึ่�งไม่ได้้มีต้ินเหตุิมาจากัความบกัพร่ิองในด้้านวชิากัาริ แต่ิเป็็นเพริาะปั็ญหา
ทัางจติิใจ ความเครีิยด้ เป็็นโริคทัางจิติเวช หร่ิอหมด้ไฟ   ด้งันั�นในโริงเรีิยนวิทัยาศิาส่ติร์ิสุ่ขภาพ ผู้้้ส่อนพ่งใส่่ใจใน
เร่ิ�องความอย่้ดี้มีสุ่ขของผู้้้เรีิยนและบุคลากัริทุักัริะดั้บ ทัั�งด้้านร่ิางกัายและจิติใจด้้วย ในวาริส่าริฉบับนี�ทัางทีัมงานจ่ง
ได้้ริวบริวมป็ริะเด็้นทีั�เกีั�ยวข้องกัับความอย่้ดี้มีสุ่ขในโริงเรีิยนแพทัย์มาจดั้เป็็น theme “Well-being in medical 
schools” โด้ยหวงัว่าจะช่วยให้แนวทัางในกัาริพฒันาริะบบกัาริด้้แลกัายใจ และส่ภาพแวด้ล้อมในกัาริเรีิยนร้้ิ 
ในโริงเรีิยนแพทัย์ ทีั�จะช่วยให้ผู้้้เกีั�ยวข้องทุักัคนมีความสุ่ขในกัาริเรีิยนและกัาริทัำางานในโริงเรีิยนแพทัย์ 

รศ. ดร. นพ.เชิิดศักดิ� ไอรมณีีรัตน์
ผู้้�อำ�นวยก�รศ้นย์คว�มเป็็นเลิิศด��นก�รศึกษ�วิทย�ศ�สตร์สุขภ�พ
คณีะแพทยศ�สตร์ศิริร�ชิพย�บ�ลิ มห�วิทย�ลิัยมหิดลิ

Executive talk 

	 ทางทีมงานได้้พยายามรวบรวมบทความจากผู้้้
เชีี่�ยวชี่าญหลายท่าน	จากหลายสถาบันการศึึกษา	ที�นำาเสนอ
ประเด้็นที� น่าสนใจเกี�ยวกับการด้้แลความอย้่ด้ี มี สุขใน
โรงเรียนวิทยาศึาสตร์สุขภาพ	 มีการให้แนวคิด้และหลักการ
พ้�นฐานในการด้้แลสุขภาวะ	 ตั�งแต่การทำาความเข้าใจความ
หมายของ	 ความอย้่ดี้มีสุข	 (Well-being),	 	 การวางระบบ 
ช่ี่วยส่งเสริมการปรับตัวของนักศึึกษาแพทย์เข้าส่้บทบาท 
ของแพทย์,	 	 การสร้าง	 resilience	 (ความสามารถในการ 
ปรับตัวตอบสนองต่อความเครียด้),	มุมมองในเร้�องความอย้่ดี้
มีสุขของผู้้้เรียนในยุค	 Gen	 Z,	 การปฏิิบัติต่อนักศึึกษาอย่าง 
ไม่เหมาะสม	 (student	 mistreatment),	 ภาวะหมด้ไฟ	
(Burnout),	 ชัี่�วโมงการทำางาน	 (duty	 hour)	 กับความอย้่ดี้ 
มีสุขของผู้้้รับการฝึึกอบรม,	 ไปจนถึงหลักการด้้แลสุขภาวะ
ของผู้้้เรียนที�มีความหลากหลายทางเพศึ	
	 ในวารสารฉบับนี�ได้้มีการนำาเสนอแนวทางการ
สร้างเสริมสุขภาวะให้แก่นักศึึกษาหลายอย่าง	 อาทิ	 การใช้ี่หลัก	
positive	 psychology	 ในการสอน,	 การสร้างความเมตตา
กรุณาต่อตนเอง	 (self-compassion,)	 	 	 การพัฒนาความ
มุมานะ	 (grit)	 ในตัวผู้้้เรียน,	 	 การสร้าง	 growth	mindset,	 
การสร้างการมีส่วนร่วมของผู้้้เรียนในหลักส้ตร	 (student	
engagement),	การสร้างระบบอาจารย์ที�ปรึกษา	(mentoring	
system),	 และการใช้ี่	 AI	 มาช่ี่วยด้้แลสุขภาวะผู่้าน	mobile	
application

	 นอกจากเน้�อหาเกี�ยวกับการด้้แลสุขภาวะอันคับคั�ง
ข้างต้นแล้ว	 วารสาร	 SHEE	 journal	 ในฉบับนี�ยังคงนำาเสนอ	
column	ประจำาต่างๆ	เช่ี่นเคย	ได้้แก่	Education	movement 
มีการเสนอแนวทางการปรับเปลี�ยนในโรงเรียนวิทยาศึาสตร์
สุขภาพที�จะช่ี่วยส่งเสริมความอย้่ดี้มีสุขของคร้และนักเรียน	
เกร็ด้ความร้้ในการทำาวิจัยทางการศึึกษานำาเสนอประเด็้นเกี�ยว
กับมาตรวัด้ที�ใช้ี่ในการเก็บข้อม้ล	 เน้�อหาทางเทคโนโลยีการ
ศึึกษา	 (Click	 &	 Go	 with	 technology)	 ฉบับนี�นำาเสนอ	 
Application	 Daylio	 Journal	 ซึึ่�งสามารถใช้ี่ติด้ตามอารมณ์
ของผู้้้ใช้ี่งาน
	 วารสารฉบับนี�ทางทีมงานนำาเสนอบทความวิชี่าการ
พิเศึษสองเร้�อง	ที�น่าจะเป็นประโยชี่น์อย่างยิ�งต่อคร้ในยุคปัจจุบัน
ค้อเร้�อง	ห้องเรียนกลับทาง	(flipped	classroom)	โด้ยอาจารย์
พรพรรณ	 และ	 การเตรียม	 Slide	 สำาหรับการนำาเสนอทาง
วิชี่าการโด้ยอาจารย์ตรีภพ
	 ทางทีมงานหวัังเป็็นอย่่างย่่�งว่ัาเน้�อหาที�นำาเสนอนี�
จะช่่วัย่สร้้างควัามเข้้าใจเกีี่�ย่วักัี่บกี่าร้ดููแลควัามอยู่่ดีูมีสุข้	
(well-being)	 ในโร้งเรี้ย่นแพทย์่ให้แก่ี่ผูู้้อ่านทุกี่ท่าน	 ทำาให้
อาจาร้ย์่รู้้จักี่เคร้้�องม้อ	หร้้อว่ัธีีกี่าร้ต่่างๆที�จะช่่วัย่สร้้างสภาพ
แวัดูล้อมในกี่าร้เรี้ย่นและกี่าร้ทำางานที�น่าอภ่ร้มย์่	 และทำาให้
ทุกี่คนอย่ากี่มาเรี้ย่นและมาทำางานดููแลผูู้้ป่็วัย่กี่ันโดูย่ไม่ถููกี่
กี่ดูดัูนมากี่เก่ี่นควัร้	 หากี่ท่านใดูที�ไดู้ลองนำาว่ัธีีกี่าร้ที�มีกี่าร้นำา
เสนอในวัาร้สาร้ไป็ใช้่แล้วัป็ร้ะสบปั็ญหา	 ไม่รู้้จะทำาอย่่างไร้ดีู	
มีข้้อสงสัย่ป็ร้ะกี่าร้ใดู	 ก็ี่สามาร้ถูต่่ดูต่่อสอบถูามกี่ลับมาไดู้ที�
ศููนย์่	 SHEE	 นะครั้บ	 ทางทีมงานข้องเร้าย่่นดีูช่่วัย่เหล้อ 
ทุกี่ท่านเสมอครั้บ 1



What is Well-being ?

รศ. พญ.สุุภิิญญา อิินอิิว 
ภิาควิชากุุมารเวชศาสุตร์  
คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล

  คำาจำากััด้ความของ well-being ติาม
พจนานุกัริม หมายถ่ึง ความอย่้ดี้มีสุ่ข ซ่ึ่�ง well-being 
ไม่ได้้จำากััด้ความเพียงแค่ความสุ่ข หร่ิอ กัาริมีสุ่ขภาพ
จิติทีั�ดี้เพียงอย่างเดี้ยว  แต่ิยังคริอบคลุมถ่ึงกัาริด้ำาเนนิ
ชีวิติทีั�ดี้ด้้วย ด้งันั�น well-being จ่งหมายถ่ึง สุ่ขภาพ
ร่ิางกัายทีั�ดี้ ความร้้ิส่่กัทัางอาริมณ์์เชงิบวกั ความสุ่ข
ความพ่งพอใจในตินเอง กัาริมีอำานาจควบคุมชีวิติ
ตินเอง ตัิ�งเป้็าหมายความส่ำาเร็ิจ มีความส่มัพนัธ์์ทีั�ดี้
กัับคนริอบข้าง และส่ามาริถึพฒันาศิกััยภาพของ
ตินเอง มีกัาริใช้ชีวิติไม่ว่าจะเร่ิ�องกัาริเรีิยน กัาริทัำางาน 
และกัาริอย่้ในส่งัคมได้้อย่างผู้าสุ่กั

 “Well-being is more than happiness”

  Well-being	 จะกล่าวรวมตั�งแต่	 social	 

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

physical	 well-being	 ในบางครั�งเราจะพ้ด้ถึง	 subjective	

well-being	 ซึึ่�งมีความหมายเช่ี่นเดี้ยวกับ	 positive	mental	

health	โด้ยคำาจำากัด้ความของ	positive	mental	health	ที�

องค์การอนามัยโลกได้้ให้นิยามไว้ค้อ		“ภาวะความเป็นอย้่ที�ดี้ที�

บุคคลนั�นตระหนักถึงความสามารถของตนเอง	 สามารถรับม้อ

กับความเครียด้ที�เข้ามาในชีี่วิต	 สามารถทำางานได้้อย่างมี

ประสิทธิิผู้ล	จนก่อให้เกิด้ประโยชี่น์ต่อชุี่มชี่นและสังคม”	ดั้งนั�น 

well-being	จึงครอบคลุมถึงการรับร้้ว่าชีี่วิตเป็นไปได้้ด้้วยดี้

		 ความรับร้้ของแต่ละบุคคลนั�น	 ตนเองจะเป็นผู้้้

ตัด้สินที�ดี้ที�สุด้	 การรับร้้ในเร้�องความสุข	 ยังเกิด้จากความ

สมดุ้ลของอารมณ์ทางด้้านบวกและด้้านลบ	 ความร้้สึกทาง

อารมณ์ในด้้านบวกจะแสด้งออกถึงความสามารถในการเรียน	

การปฏิิบัติงาน	 การใช้ี่ชีี่วิตในสังคม	 การรับม้อกับปัญหา	 การ

จัด้การความเครียด้อย่างเหมาะสม		ในทางกลับกัน	ความร้้สึก

ทางอารมณ์ในด้้านลบจะแสด้งออกถึงการมีอารมณ์แปรปรวน	

ความวิตกกังวล	อารมณ์ซึึ่มเศึร้า	 เกิด้การแยกตัว	และมุมมอง

ในทางลบต่อการด้ำาเนินชีี่วิต

		 Carol	 Ryff	 ได้้กล่าวถึง	 ความผู้าสุกทางจิตใจ	

(psychological	 well-being)	 ซึึ่�งประกอบด้้วย	 6	 องค์

ประกอบ	 ค้อ	 1.การยอมรับตนเอง	 (self-acceptance)	 

2.การมีจุด้มุ่งหมายในชีี่วิต	 (purpose	 in	 life)	 3.การมี

อิสระทางความคิด้	 (autonomy)	 4.การพัฒนาความ

สามารถของตน	 (personal	 growth)	 5.ความสัมพันธ์ิที�ดี้

กับบุคคลอ้�น	 (positive	 relationships	 with	 others)	 

และ	6.ความสามารถในการจัด้การสิ�งรอบตัว	(environment 

mastery)	 นอกจากนี�	 การที�บุคคลจะมีความผู้าสุกทาง

จิตใจ	 ยังมีผู้้้กล่าวเพิ�มเติมถึงองค์ประกอบอ้�น	 ๆ	 ด้้วย	 	 ทั�ง

การนับถ้อตนเอง	 การมองโลกในแง่ดี้	 การมีจิตวิญญาณ	

และการตระหนักในการสร้างคุณประโยชี่น์ต่อสังคม

		 ความเป็นอย้่ที�ดี้ของนักศึึกษาแพทย์เป็นปัจจัย

สำาคัญต่อผู้ลสัมฤทธิิ�ทางการศึึกษา	 การศึึกษาในต่าง

ประเทศึพบว่า	 การเจ็บป่วยทางจิตมีผู้ลต่อการเรียนแพทย์	

การศึึกษาของอาจารย์พนม	 เกตุมาน	 และคณะ	 พบว่า	

นักศึึกษาแพทย์ที�ไม่ประสบความสำาเร็จทางการศึึกษา 

ส่วนใหญ่มีปัญหาทางสุขภาพจิตและป่วยเป็นโรคทางจิตเวชี่ 

และบางส่วนมีปัญหาด้้านบุคลิกภาพร่วมด้้วย	 งานวิจัยนี�ยัง

พบว่า	 อัตราการไม่ประสบความสำาเร็จทางการศึึกษาของ

งานวิจัยนี�ตำ�ากว่าในต่างประเทศึ	 เน้�องจากความรุนแรงของ

โรคทางจิตเวชี่ที�พบอาจแตกต่างกัน	 และโรงเรียนแพทย์ได้้

มีการจัด้ระบบการให้คำาปรึกษาที�มุ่งเป้าหมายให้นักศึึกษา

แพทย์เริ�มมารับบริการ	 ขอรับคำาปรึกษาเม้�อเริ�มมีอาการ

หร้ออาการน้อย	 มีระบบการค้นหานักศึึกษาที�เริ�มป่วยเพ้�อ 

ช่ี่วยเหล้ออย่างรวด้เร็ว	 ทำาให้นักศึึกษาสามารถเรียนและ

ประสบความสำาเร็จทางการศึึกษาได้้
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What is Well-being ? 		 ความอย้่ดี้มีสุขเช้ี่�อมโยงกับผู้ลการเรียนที�ชัี่ด้เจน	 

โด้ยพบว่าหากความอย้่ดี้มีสุขที�ไม่ดี้	 นักศึึกษาจะมีผู้ลการเรียน

ที�แย่ลง	 ไม่ว่าจะเป็นปัญหาทางด้้านสุขภาพกาย	 ด้้านอารมณ์	

ปัญหาการเข้ากับเพ้�อน	 อัตราความเหน้�อยหน่ายที�เพิ�มขึ�น	ขาด้

ความเห็นอกเห็นใจซึึ่�งกันและกัน	ภาวะหมด้ไฟ	และปัญหาทาง

สุขภาพจิต	 ปัญหาเหล่านี�ล้วนนำาไปส่้ผู้ลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที�

ตำ�าลง	นอกจากนี�ปัจจัยภายนอกก็มีส่วนสำาคัญ	เช่ี่น	การคัด้กรอง

นักศึึกษาที�มีปัญหาการจัด้การความเครียด้	และ	สภาพแวด้ล้อม

การเรียนร้้	 การศึึกษาในต่างประเทศึพบว่า	 ช่ี่วงเวลาที�เครียด้

ที�สุด้ในการเรียนแพทย์	ค้อ	ตอนขึ�นชัี่�นคลินิก	ซึึ่�งเป็นช่ี่วงเวลาที�

ท้าทายความคาด้หวัง	 บทบาท	 และความรับผิู้ด้ชี่อบของ

นักศึึกษาแพทย์	 ดั้งนั�นบรรยากาศึในการเรียนร้้จึงมีส่วนสำาคัญ

ซึึ่�งจะส่งผู้ลต่อการพัฒนาของผู้้้เรียน	 จากการศึึกษาวิจัยของ

อาจารย์กนกพร	 สุขโต	 และคณะ	 พบว่า	 นักศึึกษาแพทย์ชัี่�น

คลินิกให้ความสำาคัญต่อการราวน์วอร์ด้เป็นอย่างยิ�ง	 โด้ยปัจจัย

ที�ส่งผู้ลต่อประสิทธิิภาพการเรียนร้้บนหอผู้้้ป่วย	 ค้อ	 อาจารย์

และแพทย์ประจำาบ้าน	 ไม่ว่าจะเป็นทัศึนคติ	 บุคลิก	 และ 

วิธีิการสอน	 นอกจากนี�	 ปัจจัยด้้านผู้้้เรียนและปัจจัยทาง 

สิ�งแวด้ล้อม	 เช่ี่น	 บุคลิกของนักศึึกษาแพทย์	 การปรับตัวและ

ความสามารถในการจัด้การความเครียด้	 จำานวนนักศึึกษา	

ระยะเวลาในการสอน	 ภาระงาน	 ก็ส่งผู้ลต่อประสิทธิิภาพ 

ของการเรียนร้้ด้้วยเช่ี่นกัน	 ดั้งนั�น	 การส่งเสริมบรรยากาศึใน 

การเรียนจะส่งผู้ลต่อความเป็นอย้่ที�ดี้ของนักศึึกษาแพทย์	 เพิ�ม

ประสิทธิิภาพทางการศึึกษา	เกิด้ความคิด้สร้างสรรค์	และทำาให้

นักศึึกษาประสบผู้ลสำาเร็จในการเรียน

		 การมี	physical	well-being	ที�ดี้	ย่อมส่งผู้ลต่อการ

เรียนร้้	 และการใช้ี่ชีี่วิตประจำาวัน	 โด้ยพบว่า	 ความเป็นอย้่ที�ดี้

เช้ี่�อมโยงกับสุขภาวะการนอนหลับที�ดี้	 ส่งผู้ลต่อการทำางานของ

ระบบประสาทอัตโนมัติ	 และระบบภ้มิคุ้มกัน	 ในการศึึกษาของ

อาจารย์สุภิญญา	 อินอิว	 และคณะ	 เกี�ยวกับคุณภาพของการ

นอนหลับกับผู้ลสัมฤทธิิ�ทางการเรียน	พบว่า	นักศึึกษาแพทย์ที�มี่

คุณภาพของการนอนหลับที�ไม่ดี้	 พบมากถึงร้อยละ	 64.7	 และ

ยังพบว่านักศึึกษาแพทย์ที�รับร้้ว่าตนเองมีปัญหาด้้านการเรียน

จะมีคุณภาพในการนอนหลับที�ไม่ดี้ด้้วย	 นอกจากนี�ยังศึึกษา

เร้�องการออกกำาลังกายกับอารมณ์เศึร้า	 ความผู้าสุกทางจิตใจ	

และภาวะหมด้ไฟ	ซึึ่�งด้ำาเนินการศึึกษาในช่ี่วงโควิด้	19	ผู้ลการ

ศึึกษาพบว่า	 การไม่ออกกำาลังกายและการออกกำาลังกายน้อย

กว่ามาตรฐานที�กำาหนด้	 พบในนักศึึกษาแพทย์ถึงร้อยละ	

59.6	อารมณ์เศึร้า	พบร้อยละ	30.2	ความวิตกกังวลและนอน

ไม่หลับ	พบร้อยละ	30.7	 มีภาวะหมด้ไฟทั�ง	3	 ด้้าน	 ค้อ	 ด้้าน

ความเหน้�อยล้าทางอารมณ์	พบร้อยละ	89.4		ด้้านการรับร้้ถึง

ความห่างเหินของคนรอบข้าง	 พบร้อยละ	 32.4	 ด้้านการรับร้้

ถึงการขาด้การประสบความสำาเร็จ	 พบร้อยละ	 21	 ดั้งนั�นการ

ส่งเสริมการนอนหลับพักผู่้อนให้เพียงพอ	 นอนหลับอย่างมี

คุณภาพดี้	 การออกกำาลังอย่างเหมาะสม	 ย่อมส่งผู้ลต่อ

ประสิทธิิภาพของการเรียนร้้และการปฎิิบัติงานของนักศึึกษา

		 การจัด้การความเครียด้และทักษะในการแก้ปัญหา

ก็มีความสำาคัญเช่ี่นกัน	 การนำาสติ	 (mindfulness)	 การสอน

ทักษะด้้านบุคคล	(soft	skills)	ที�นอกเหน้อจากความร้้ทางการ

แพทย์	รวมถึงระบบการช่ี่วยเหล้อนักศึึกษาที�มีปัญหาล้วนเป็น

องค์ประกอบที�สำาคัญในการจัด้หลักส้ตรแพทยศึาสตร์

		 โดูย่สรุ้ป็	 เพ้�อส่งเสร่้มควัามอยู่่ดีูมีสุข้ใน

นักี่ศึูกี่ษาแพทย์่	 สถูาบันควัร้ต่ร้ะหนักี่ว่ัา	 ควัามอยู่่ดีูมีสุข้

ข้องนักี่ศึูกี่ษาแพทย์่เป็็นส่�งสำาคัญ	 เป็็นควัามรั้บผู่้ดูช่อบ

ร่้วัมกัี่นข้องทุกี่คน	 โดูย่เร่้�มจากี่กี่าร้มีกี่ลยุ่ทธ์ีที�เน้นเร้้�อง

ควัามอยู่่ดีูมีสุข้	ร้ะบบกี่าร้คัดูเล้อกี่นักี่ศึูกี่ษาที�มีควัามสนใจ

และต้่องกี่าร้ที�จะเรี้ย่นแพทย์่เป็็นสำาคัญ	เพ้�อก่ี่อให้เก่ี่ดูกี่าร้

รั้บรู้้ถึูงจุดูมุ่งหมาย่แห่งต่น	 ควัร้มีกี่าร้ป็รั้บหลักี่สูต่ร้ให้

เหมาะสมและทันสมัย่อยู่่เสมอ	 มีกี่าร้วััดูและกี่าร้ป็ร้ะเม่นผู้ล 

ที�ถููกี่ต้่องและเหมาะสม	 มีกี่าร้สร้้างบร้ร้ย่ากี่าศูที�ดีูในกี่าร้

เรี้ย่นกี่าร้สอน	 กี่าร้จัดูสภาพแวัดูล้อมที�ส่งเสร่้มกี่าร้เรี้ย่นรู้้	

มีควัามสมดุูลร้ะหว่ัางกี่าร้เรี้ย่นรู้้	ภาร้ะงาน	และชี่ว่ัต่ส่วันตั่วั 

มีกี่าร้ส่งเสร่้มกี่าร้ดููแลสุข้ภาพต่นเอง	 จัดูป็ร้ะสบกี่าร้ณ์์

เสร่้มทักี่ษะควัามสามาร้ถูในกี่าร้พัฒนาต่นเอง	 ให้มีทักี่ษะ

ทางสังคม	ป็รั้บตั่วัและสามาร้ถูย้่ดูหยุ่่นไดู้	สามาร้ถูจัดูกี่าร้

ควัามเครี้ย่ดูที�เก่ี่ดูขึ้�น	 ร้วัมถึูงกี่าร้จัดูกี่าร้อาร้มณ์์ต่นเองไดู้	

มีกี่าร้บร่้กี่าร้ดู้านสุข้ภาพทั�งทางกี่าย่และทางใจที�เข้้าถึูง 

ไดู้ง่าย่	 มีกี่าร้ป็ร้ะเม่นควัามอยู่่ดีูมีสุข้ข้องนักี่ศึูกี่ษาดู้วัย่

เคร้้�องม้อที�ไดู้มาต่ร้ฐาน	 และร้ะบบอาจาร้ย์่ที�ป็รึ้กี่ษา	 เพ้�อ

เป็็นส่วันในกี่าร้พัฒนานักี่ศึูกี่ษาและสร้้างควัามสัมพันธ์ีที�

ดีูร้ะหว่ัางอาจาร้ย์่และผูู้้เรี้ย่น	 เพ้�อให้นักี่ศึูกี่ษาบร้ร้ลุ

วััต่ถุูป็ร้ะสงค์ข้องกี่าร้เรี้ย่น	 และมีควัามสามาร้ถูในกี่าร้

ป็ร้ะกี่อบว่ัช่าชี่พแพทย์่อย่่างม้ออาชี่พ
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รศ. พญ.จารุรินทร์ ปิิตานุพงศ์
 ภิาควิชาจิตเวชศาสุตร์  

คณะแพทยศาสุตร์ มหาวิทยาลัยสุงขลานครินทร์

ชีีวิิตนัักศึึกษาแพทย์์ที�ต้องถููกปรัับสมดุุล 

 หลักัส้่ติริแพทัย์จำาเป็็นต้ิองเน้นให้นักัศ่ิกัษาแพทัย์เก่ังในด้้านกัาริส่ร้ิางความส่ัมพันธ์์กัับผู้้้ป่็วย 
ทัำาให้ผู้้้ป่็วยร้้ิส่่กั trust อุ่นใจ วางใจทีั�จะเปิ็ด้เผู้ยข้อม้ลความเจ็บป่็วยทัั�งหมด้ และยงัต้ิองถ้ึกัฝึึกัให้ 
มีเมติติา เข้าใจและเห็นใจผู้้้อ่�นหร่ิอมี empathy ซ่ึ่�งเป็็นหวัใจพ่�นฐานของกัาริเป็็นแพทัย์ทีั�มีหัวใจ 
ความเป็็นมนุษย์ ด้งันั�นนกััศ่ิกัษาแพทัย์ต้ิองถ้ึกัส่อนให้มีทัั�งความร้้ิและมีคุณ์ลักัษณ์ะกัาริเป็็นแพทัย์ทีั�ดี้
และดี้พอส่ำาหริบัผู้้้ป่็วย 

	 เริ�มจากการแต่งกายเพ้�อทำาให้ผู้้้ป่วยและญาติเกิด้

ความร้้สึกไว้วางใจในการฝึากชีี่วิต	จากการศึึกษาในประเทศึไทย

ที�ผู่้านมาพบว่า	 การใส่เส้�อกาวน์ขาวจะทำาให้ร้อยละ	 92.2	

ของผู้้้ป่วยและญาติรับร้้ได้้ว่าแพทย์คนนั�นมีองค์ความร้้	 เป็น

ม้อโปร	 หากในช่ี่วงวันหยุด้ถ้าแพทย์อยากจะใส่ชุี่ด้สบายๆ	

มาด้้แลผู้้้ป่วยนั�นพบว่า	 ร้อยละ	 50.4	 ของผู้้้ป่วยและญาติยัง

คงร้้สึกพึงพอใจต่อการแต่งกายในลักษณะดั้งกล่าวเพียงแต่

แพทย์ต้องแต่งกายให้สุภาพ	ไม่โป๊	ไม่เปล้อย

	 หากเราเป็นแพทย์เพศึทางเล้อก	การแสด้งออกต่อ

เพศึสภาพของเราจัด้เป็นเร้�องที�สำาคัญและส่งผู้ลต่อความ

สัมพันธ์ิกับผู้้้ป่วยและญาติเช่ี่นเดี้ยวกัน	การศึึกษาในประเทศึไทย

พบว่า	ถึงแม้ผู้้้ป่วยและญาติส่วนใหญ่จะร้้สึกดี้และพึงพอใจต่อ

การแสด้งออกทางเพศึสภาพของแพทย์เพศึทางเล้อก	 แต่มี 

ผู้้้ป่วยและญาติส่วนหนึ�งที�เป็นเพศึชี่าย	อายุมาก	มีระดั้บการ

ศึึกษาที�ไม่ส้ง	 อาจร้้สึกไม่สบายใจต่อการแสด้งออกทางเพศึ

สภาพของแพทย์เพศึทางเล้อกเหล่านี�ได้้	ดั้งนั�นการแสด้งออก

ทางเพศึของแพทย์อาจต้องถ้กจัด้สมดุ้ลให้มีความเหมาะสม

และสร้างสรรค์ต่อความสัมพันธ์ิที�ดี้กับผู้้้ป่วยแต่ละราย	

	 ไม่เพียงแต่การแสด้งออกทางเพศึและการแต่งกาย

ที�ต้องมีความเหมาะสม	สอด้คล้องกับวิชี่าชีี่พ	แต่	inner	need 

อ้�นๆ	 ในตัวนักศึึกษาแพทย์ล้วนต้องถ้กปรับให้เกิด้ความพอดี้

และดี้พอขานรับกับ	 competencies	การเป็นแพทย์ในด้้าน

ต่างๆ	 ดั้งนั�นมีความเป็นไปได้้ว่า	 นักศึึกษาแพทย์ส่วนหนึ�ง

อาจเกิด้ความเครียด้จากการปรับตัวหร้อปรับตัวไม่ได้้	 จาก

การศึึกษาความชุี่กของความเครียด้และโรคซึึ่มเศึร้าใน

นักศึึกษาแพทย์ไทยพบว่า	 ร้อยละ	 38.6	 และ	 8.1	 ของ

นักศึึกษาแพทย์ทั�ง	 6	 ชัี่�นปี	 มีความเครียด้ในระดั้บรุนแรงส้ง

และส้งมาก	 โด้ยความเครียด้ที�เกิด้จากการเรียนจัด้เป็น

ความเครียด้ที�พบได้้มากที�สุด้	 ส่วนความชุี่กของโรคซึึ่มเศึร้า

โด้ยใช้ี่แบบวัด้	PHQ-9	ในนักศึึกษาแพทย์ทั�ง	6	 ชัี่�นปี	พบส้ง

ถึงร้อยละ	 11.2	 ซึึ่�งสัด้ส่วนความชุี่กที�พบในนักศึึกษาแพทย์

เพศึชี่ายและเพศึหญิงมีขนาด้ใกล้เคียงกันและจัด้เป็น 

ความชุี่กที�มีขนาด้ส้งกว่าความชุี่กที�พบในกลุ่มประชี่ากร

ทั�วไป	

How to support medical students’ 
transition to doctors

เพรัาะหนัทางการัเป็นัแพทย์์ไม่ไดุ้โรัย์ดุัวิย์กลีบกุหลาบ
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	 นอกจากนี�พบว่านักศึึกษาแพทย์มีแนวโน้มด้้�มสุรา

ในอัตราที�เพิ�มส้งขึ�น	โด้ยความชุี่กของการด้้�มสุราในนักศึึกษา

แพทย์ในปี	 พ.ศึ.2559	 พบร้อยละ	 26.6	 ในขณะที�ในปี	

พ.ศึ.2560	 พบความชุี่กเพิ�มส้งขึ�นเป็นร้อยละ	 53.3	 โด้ย

เป็นการด้้�มสุราในลักษณะ	 harmful	 และ	 dependence	

ร้อยละ	7	และสัด้ส่วนการด้้�มสุราในนักศึึกษาแพทย์เพศึหญิง

มีแนวโน้มเพิ�มส้งขึ�น	 โด้ยเหตุผู้ลส่วนใหญ่ที�นักศึึกษาแพทย์

ด้้�มสุราค้อ	 อยากลองและเพ้�อสังสรรค์กับเพ้�อน	 อย่างไร

ก็ตามมีนักศึึกษาแพทย์ส่วนหนึ�ง

ค้อ	ร้อยละ	41.6	ด้้�มสุราเพ้�อเป็น

วิธิี จัด้การกับความเครียด้ของ

ตนเอง

 คำาถามค้อ	นักศึึกษาแพทย์มีวิธีิจัด้การกับความเครียด้

กันอย่างไร	 การด้้�มสุราค้อหนึ�งในวิธีิจัด้การความเครียด้ที�พบ

บ่อยในนักศึึกษาแพทย์ไทยจริงหร้อ	จากการศึึกษาในประเทศึไทย

ที�ผู่้านมาพบว่า	 นักศึึกษาแพทย์ส่วนใหญ่ใช้ี่กลไกการแก้ปัญหา

หร้อจัด้การความเครียด้ที�สร้างสรรค์	 เช่ี่น	 acceptance,	

self-distraction,	humor,	venting	อย่างไรก็ตามในสถาณการณ์

ที�นักศึึกษาแพทย์เกิด้วิกฤตทางอารมณ์ที�รุนแรงหร้อมีปัญหา

สุขภาพจิต	 จะทำาให้มีแนวโน้มเล้อกใช้ี่	 maladaptive	 

defense	 mechanism	 ได้้	 และถ้าปัญหาเหล่านั�นมีความ

เร้�อรัง	 สุด้ท้ายอาจนำาไปส่้ภาวะ	 burnout	 และคิด้ลาออก

หร้อยุติการเรียน	 การศึึกษาในประเทศึไทยที�ผู่้านมาพบว่า	

ร้อยละ	23	ของนักศึึกษาแพทย์มีความคิด้อยากลาออกเฉลี�ย	

1-2	ครั�งต่อปี	โด้ยปัจจัยที�ทำาให้นักศึึกษาแพทย์คิด้อยากลาออก

ค้อ	การเรียนที�หนักและไม่ชี่อบบรรยากาศึการเรียนที�มีความ

ก้าวร้าว	กด้ดั้นและตึงเครียด้	อย่างไรก็ตามปัจจัยที�ช่ี่วยทำาให้

นักศึึกษาแพทย์ยังคงอด้ทนเรียนต่อจนจบการศึึกษาค้อ	

ความรักในวิชี่าชีี่พแพทย์	และต้องการทำาให้พ่อแม่ร้้สึกภ้มิใจ	

	 สิ�งสำาคัญที�สุด้ค้อ	 การศึึกษาในปีล่าสุด้นี�พบว่า	

สุขภาพจิตที�แย่ลงและความเหน้�อยหน่ายต่อการเรียน	 หร้อ	

burnout	 มีความสัมพันธ์ิต่อการลด้ระดั้บความเมตตา	 การ

เข้าถึงหัวใจของผู้้้ป่วย	 หร้อ	 empathy	 ของนักศึึกษาแพทย์	

ดั้งนั�นการมีภาวะสุขภาพจิตที�ดี้จะเป็นปัจจัยป้องกันการ

ถด้ถอยของ	empathy	ได้้

	 จะเห็นไดู้ว่ัาหากี่บร้ร้ย่ากี่าศูกี่าร้เรี้ย่นแพทย่์

ช่่วัย่ส่งเสร่้มควัามสุข้	 สร้้างเสร่้มสุข้ภาพจ่ต่เช่่งบวักี่ที�ดีู	

มีกี่าร้สอนที�เป็็นกัี่ลย่าณ์ม่ต่ร้	 มีกี่าร้ช้่�นช่ม	 ให้กี่ำาลังใจ	 

ให้โอกี่าสและตั่�งเป้็าหมาย่กี่าร้ดููแลผูู้้ป่็วัย่เฉพาะร้าย่ 

ให้กี่ับนักี่ศึูกี่ษาแพทย์่เพ้�อทำาให้เก่ี่ดูควัามรู้้สึกี่มีคุณ์ค่า	 

มีส่วันร่้วัมไดู้เป็็นส่วันหนึ�งข้องทีมรั้กี่ษา	 ลดูกี่าร้ต่ำาหน่	

ต่่อว่ัา	หร้้อเม่นเฉย่ไม่สนใจ	ก็ี่จะทำาให้กี่ร้ะบวันกี่าร้สร้้าง

แพทย์่เก่ี่ดูผู้ลสัมฤทธ่ี�ที�งดูงาม	 นั�นหมาย่ถึูงไดู้แพทย์่ที�มี

หัวัใจรั้กี่ในว่ัช่าชี่พและป็ร้ะสบควัามสำาเร็้จในกี่าร้เรี้ย่น	

ไม่มีควัามค่ดูอย่ากี่ลาออกี่	 ภูม่ใจในตั่วัเองที�ไดู้เป็็นแพทย์่

ที�เป่็�ย่มควัามดีูดัู�งครู้แพทย์่ต้่นแบบที�เป่็�ย่มดู้วัย่ควัาม

เมต่ต่า	 และเม้�อใจข้องนักี่ศึูกี่ษาแพทย์่มีสุข้ต่่อกี่าร้เป็็น

แพทย่์ย่่อมส่งผู้ลดีูย้่อนกี่ลับไป็สู่กี่าร้ดููแลผูู้้ป่็วัย่ที�ดีูต่่อไป็

ในอนาคต่นั�นเอง			               
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   Resilience ส่ำาหริบัในวตัิถุึ หมายถ่ึง 
ความย่ด้หยุ่น หร่ิอคุณ์ส่มบัติิทีั�ส่ามาริถึค่นติวัได้้ เม่�อ
ริบัแริงจากัภายนอกั เช่น ส่ป็ริิง ยาง ทีั�ยังส่ามาริถึคง
ร้ิป็เดิ้มได้้ในภายหลังจากัรัิบแริงกัริะทัำาจากัภายนอกั 
ส่ำาหริบัในบุคคล Resilience มีความหมายใกัล้
เคียงกััน ค่อ ความส่ามาริถึของบุคคลในกัาริติอบ
ส่นองต่ิอความต่ิงเครีิยด้ต่ิางๆทีั�ได้้ป็ริะส่บ โด้ยทีั�ยัง
ส่ามาริถึด้ำาริงตินให้ไป็ถ่ึงเป้็าหมายของติัวเองได้้ 
โด้ยมีความส้่ญเสี่ยทัางร่ิางกัายและจิติใจน้อยทีั�สุ่ด้ 
โด้ยอาจมีกัาริป็ริบัตัิว ป็รัิบจิติใจไป็ในทัางทีั� มีกัาริ
ส้่ญเสี่ยน้อยทีั�สุ่ด้หร่ิอเป็็นป็กัติิทีั�สุ่ด้ได้้ บุคคลทีั�มี 
Resilience ทีั�ดี้นั�น จะส่ามาริถึป็ริบัตัิว รัิบม่อกัับ
ความต่ิงเครีิยด้ได้้เร็ิว ยงัคงบริริลุส่ำาเร็ิจในเป้็าหมาย
ของตินเองและยังคงมีสุ่ขภาพกัายและใจทีั�ดี้ได้้ 
นอกัจากันี� จะส่ามาริถึพฒันาตินเองให้เติิบโติภาย
หลังผู่้านต่ิงเครีิยด้ไป็ได้้

		 ในการเป็นนักศึึกษาแพทย์และแพทย์ประจำาบ้าน 

เป็นไปได้้ยากที�จะหลีกเลี�ยงความตึงเครียด้ต่างๆ	 ซึึ่�งอาจ

พบได้้ในชีี่วิตประจำาวัน	 เช่ี่น	 การปรับตัวเข้ากับเพ้�อนใหม่	

การเข้าเป็นส่วนหนึ�งของทีมด้้แลผู้้้ป่วยซึึ่�งต้องเปลี�ยนเป็น

ประจำาตามแต่ละรายวิชี่า	 การปรับตัวให้เข้ากับระบบกฏิ

เกณฑ์์ที�ต่างกันในแต่ละสถานที�ทำางาน	 ตารางเรียนที�ไม่

แน่นอน	การจัด้เวลาทบทวนบทเรียน	เน้�อหาวิชี่าที�ซัึ่บซ้ึ่อน

ปริมาณมาก	 ผู้้้ป่วยที�มีอาการซัึ่บซ้ึ่อนหร้อรับม้อกับผู้้้ป่วย

ได้้ยาก	 ญาติผู้้้ป่วยไม่พอใจการบริการ	 ความไม่แน่นอน

และการเปลี�ยนแปลงสถานการณ์ต่างๆ	 การรักษาที� 

ผิู้ด้พลาด้	 ผู้้้ป่วยเสียชีี่วิต	 ขัด้แย้งกับรุ่นพี�หร้ออาจารย์	 

mistreatment	 รวมทั�งความตึงเครียด้จากปัญหาส่วนตัว

อ้�นๆ	เช่ี่น	ปัญหาทางเศึรษฐกิจ	ปัญหาครอบครัว	ไม่มีเวลา

ด้้แลครอบครัว	 และปัญหากับเพ้�อนร่วมชัี่�นเรียน	 เป็นต้น	

ความตึงเครียด้เม้�อสะสมมาก	 ทำาให้เกิด้ภาวะหมด้ไฟ	

เหน้�อยล้า	 ซึึ่มเศึร้า	 รบกวนการเรียน	 การคิด้วิเคราะห์	 

		 ในปัญหาเดี้ยวกันอาจสร้างความตึงเครียด้ให้กับ

แต่ละคนได้้มากน้อยต่างกัน	ขึ�นกับ	Resilience	ของแต่ละ

คน	 ทั�งนี�	 Resilience	 เป็นความสามารถที�พัฒนาฝึึกฝึนได้้		

องค์ประกอบหนึ�งที�สำาคัญของ	 Resilience	 ค้อ	 ความ

ตระหนักร้้	 สามารถรับร้้ความตึงเครียด้ของตนเองได้้	

(self-awareness/monitoring)	 บางคนรับร้้แต่ปัญหาแต่

ไม่ตระหนักรับร้้ถึงความตึงเครียด้ภายในจิตใจหร้อร่างกาย	

หร้อไม่ใส่ใจไม่ให้ความสำาคัญต่อตัวเอง	หร้อบางครั�งปัญหา

ที�แก้ไขไม่ได้้เร็ว	 เกิด้ความตึงเครียด้สะสมไม่ร้้ตัว	 เม้�อไม่ 

รับร้้ความตึงเครียด้	 จึงไม่ได้้ปรับตัวปรับใจ	 คลายความ

ตึงเครียด้ลง	

		 เม้�อตระหนักรับร้้ถึงความตึงเครียด้ที�เกิด้ขึ�นแล้ว	

จำาเป็นต้องร้้ขีด้ความสามารถในการรับม้อของตนเอง	 ว่า

ตนเองสามารถรับม้อกับความเครียด้ในสถานการณ์นั�นได้้

มากน้อยเพียงใด้	 บางครั�งต้องทำาใจยอมรับในการ

เปลี�ยนแปลงและความผิู้ด้พลาด้ผิู้ด้หวัง	 เป็นการปรับตัว

ปรับใจ	 คลายความตึงเครียด้ลง	 และเกิด้การพัฒนาความ

สามารถในการรับม้อกับความตึงเครียด้ในอนาคตให้ดี้ขึ�น

Basic concepts of resilience among 
medical students and residents

ผศ. พญ.ปิอิงทอิง ปิูราณิธี ี
ภิาควิชากุุมารเวชศาสุตร์ คณะแพทยศาสุตร์ โรงพยาบาลรามาธีิบดี 

มหาวิทยาลัยมหิดล

เกิด้การรักษาที�ผิู้ด้พลาด้	 หร้อพฤติกรรมที�ไม่เหมาะสมผิู้ด้

จริยธิรรมได้้	 ดั้งนั�น	 ความสามารถในการปรับตัวรับม้อกับ

ความตึงเครียด้ได้้ดี้และรวด้เร็ว	 จึงมีความจำาเป็นต่อ

นักศึึกษาแพทย์และแพทย์ประจำาบ้าน	 เพ้�อป้องกันผู้ลเสียที�

อาจตามมา
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		 แต่ละคนมีวิธีิคลายความตึงเครียด้ที�แตกต่างกัน	

เช่ี่น	นั�งสมาธิิ	ระบายสี	ออกกำาลังกาย	ใช้ี่เวลากับเพ้�อนหร้อ

ครอบครัว	เป็นต้น	ในหลายกิจกรรมเหล่านี�	เป็นกิจกรรมที�

แยกตัว	 ทำาคนเดี้ยวเป็นส่วนใหญ่	 พบว่าลด้ความเครียด้ได้้

ผู้ลชัี่�วคราวเพียงบางส่วน	 มีหลายการศึึกษาที�จัด้ให้

นักศึึกษาแพทย์	 ได้้ทำากิจกรรมตระหนักร้้ความร้้สึกตนเอง

และทำากิจกรรมคลายความเครียด้ต่างๆที�หลากหลาย

เป็นกลุ่ม	เช่ี่น	การจัด้กลุ่มกิจกรรมสัปด้าห์ละครั�งระยะยาว	

โด้ยเริ�มต้นด้้วยการบอกความร้้สึกตนเอง	 แบ่งปันในกลุ่ม

และพ้ด้คุยกันถึงเร้�องทั�วไปในชีี่วิตประจำาวันก่อนเริ�ม

ระบายสี	 	 นักศึึกษาได้้สำารวจความเครียด้ของตนเองและ

ได้้ทำากิจกรรมผู่้อนคลาย	 พบว่าได้้ผู้ลดี้	 แต่เม้�อศึึกษาวิจัย

สาเหตุที�ช่ี่วยลด้ความเครียด้ในมุมมองนักศึึกษาแพทย์	 

พบว่านักศึึกษาให้คุณค่าว่าเป็นผู้ลจากการได้้สร้างความ

สัมพันธ์ิที�ดี้ระหว่างบุคคล	ระหว่างเพ้�อนในกลุ่ม	ได้้แบ่งปัน

ประสบการณ์	 ความร้้สึก	 ความทุกข์สุขกันในระยะยาว	

ทำาให้เกิด้ความร้้สึกเป็นส่วนหนึ�งของกลุ่ม	 ได้้เรียนร้้ความ

ตึงเครียด้และวิธีิรับม้อของคนอ้�น	 มีความเห็นใจกัน	 และ

สนิทสนมกันมากขึ�น	 มีเพ้�อนสนิทใหม่	 โด้ยที�ตัวกิจกรรม

อาจเป็นกิจกรรมใด้ๆก็ได้้ที�กลุ่มมีความสนใจร่วมกัน	ดั้งนั�น

สิ�งที�สำาคัญเป็นหลักในการปรับตัวคลายความตึงเครียด้	ค้อ	

ความสัมพันธ์ิที�ดี้ระหว่างบุคคล	 รับร้้ว่ามีคนรับการฟังและ

พร้อมสนับสนุนช่ี่วยเหล้อกัน	 ให้กำาลังใจกัน	 ความร้้สึกว่า

เป็นส่วนหนึ�งของกลุ่ม	

		 หลายครั�งการเรียนและการปฏิิบัติงานของแพทย์มัก

เป็นการทำางานที�แยกตัว	 หร้อแยกจากเพ้�อนสนิท	 ครอบครัว	

เผู้ชิี่ญปัญหาลำาพัง	 ทำาให้ร้้สึกโด้ด้เดี้�ยว	 ขาด้คนรับฟัง	 เข้าใจ	

เห็นใจ	ช่ี่วยเหล้อ	ทำาให้คลายความตึงเครียด้ได้้ยากขึ�น

 

	 อย่างไรก็ตาม	 การทำากิจกรรมกลุ่มระยะยาวเหล่านี�	

ล้วนแยกผู้้้ที�มีความตึงเครียด้เป็นกลุ่ม	 ออกจากสถานที�ทำางาน

ปฏิิบัติงานในชีี่วิตประจำาวัน	จำาเป็นต้องหาเวลานอกการปฏิิบัติ

งานหร้อการเรียน	 ซึึ่�งอาจทำาไม่ได้้บ่อยหร้อยั�งย้นในระยะยาว	

อาจมีผู้ลต่อเวลาทบทวนบทเรียนหร้อกระทบการปฏิิบัติงาน	

ดั้งนั�นการสร้างความสัมพันธ์ิที�ดี้และความร้้สึกเป็นส่วนนึงของ

กลุ่ม	ควรเกิด้ขึ�นในโรงเรียนแพทย์	ในชัี่�นเรียน	ในคลินิก	ในทุก

สถานที�ทุกเวลาเป็นประจำา	โด้ยการสร้างบรรยากาศึการเรียนร้้

ที�ดี้และการทำางานที�ร้้สึกปลอด้ภัย	ไม่ถ้กคุกคามให้อึด้อัด้ใจ	จึง

เป็นวิธีิการพัฒนา	Resilience	ที�ดี้กว่า	ยกตัวอย่างเช่ี่น	อาจารย์

ประจำาหอผู้้้ป่วยอาจถามไถ่ความร้้สึก	 ความกังวลของแพทย์

ประจำาบ้านเป็นประจำาก่อนเริ�มสอน	 สอนด้้วยท่าทีเมตตา	 

ให้คำาแนะนำา	 เป็นมิตร	 รุ่นพี�รุ่นน้องช่ี่วยเหล้อกันและใช้ี่ชีี่วิต

ประจำาวันด้้วยกัน	พ้ด้คุยสร้างความสัมพันธ์ิที�ดี้	แบ่งงานกันทำา	

พยาบาลประจำาหอผู้้้ป่วยที�มีประสบการณ์มากกว่าให้ความ

ช่ี่วยเหล้อด้้วยท่าทีเป็นมิตรเม้�อนักศึึกษาแพทย์มาประจำาใหม่	

ในบรรยากาศึเช่ี่นนี�	 หากแพทย์ประจำาบ้านมีความเครียด้จาก

การด้้แลผู้้้ป่วย	 จะสามารถรับร้้ความร้้สึกของตนเองได้้เร็ว	

เพราะได้้สำารวจกับอาจารย์เป็นประจำา	 เม้�อทราบว่าปัญหา

หร้อความเครียด้เกินกำาลัง	 สามารถขอความช่ี่วยเหล้อได้้ทันที

โด้ยสะด้วกใจ	 เพราะมีความสัมพันธ์ิที�ดี้กับคนรอบข้างในทีม	

รวมทั�งยังสามารถบรรลุเป้าหมายด้้แลผู้้้ป่วยและเรียนได้้สำาเร็จ	

เพราะไม่ต้องใช้ี่เวลาอ้�นๆเพิ�มเติมในการจัด้การรับม้อกับ

ความเครียด้และมีคนพร้อมช่ี่วยแก้ไขปัญหาได้้เร็ว	ในภายหน้า

จะสามารถปรับตัวรับม้อกับความเครียด้ได้้ดี้ขึ�น	จะเห็นว่า	เกิด้

มีการพัฒนา	 Resilience	 ของแพทย์ประจำาบ้านและเกิด้	 

Resilience	 ของกลุ่ม	 (social	 resilience)	 ตามมาได้้อีกด้้วย	

หากสามารถทำาให้เกิด้ขึ�นได้้ทั�งโรงเรียนแพทย์	 จะทำาให้เกิด้ผู้ล

ดี้ตามมาทั�งในระดั้บบุคคลและวงการแพทย์

7



Perspective of GenZ  
medical students toward  
well-being in medical schools  

  Generation Z (GenZ) ค่อ กัลุ่มของป็ริะชากัริทีั�เกิัด้
ภายหลงัปี็ ค.ศิ. 1994 ซ่ึ่�งในปั็จจุบันกัลุ่ม GenZ นั�นได้้ก้ัาวเข้า

		 Well-being	 ในโรงเรียนแพทย์	 เป็นประเด็้นที�

นักศึึกษาแพทย์ยุค	 GenZ	 ให้ความสำาคัญ	 และถ้กหยิบยก

ขึ�นมาพ้ด้ถึงกันในสังคมมากยิ�งขึ�น	 การศึึกษาด้้าน	

Well-being	 ในนักศึึกษาแพทย์ทั�วโลกไม่ว่าจะเป็นภาวะ

ความเครียด้	หมด้ไฟ	หร้อซึึ่มเศึร้านั�น	พบว่านักศึึกษาแพทย์

ในปัจจุบันมีแนวโน้มในการเกิด้ภาวะเหล่านี�เพิ�มมากขึ�น	

เม้�อเทียบกับนักศึึกษาในยุคอดี้ต	 หร้อในอีกนัยหนึ�งค้อ	 

มี	well-being	หร้อ	มีคุณภาพชีี่วิตที�ลด้ลง		ในบทความนี�	

ผู้้้เขียนจึงได้้รวบรวมมุมมองต่าง	ๆ	ของนักศึึกษาแพทย์ยุค	

GenZ	 ที�มีต่อ	well-being	 ในโรงเรียนแพทย์	 ซึึ่�งประกอบ

ด้้วย	สภาพแวด้ล้อมที�เหมาะกับการเรียนร้้	 เทคโนโลยีและ

ส้�อสังคมออนไลน์	และ	การด้้แลสภาพจิตใจ

		 การเรียนในหลักส้ตรแพทยศึาสตรบัณฑิ์ต	

นักศึึกษาจะต้องเรียนร้้ในหัวข้อที�เป็นประเด็้นอ่อนไหว	 เช่ี่น	

การแท้งบุตร	 (abortion),	ตรวจบาด้แผู้ลจากการถ้กทำาร้าย

ร่างกาย	 (body	 assault),	 ยาและสารเสพติด้	 และโรคทาง

จิตเวชี่	 ในมุมมองของอาจารย์ผู้้้สอนอาจมองว่าหัวข้อต่าง	ๆ	

ข้างต้นเป็นสิ�งสำาคัญและมีความจำาเป็นที�จะต้องสอนให้กับ

นักศึึกษา	 เพ้�อให้นักศึึกษาสามารถให้การรักษาและให้คำา

แนะนำาแก่ผู้้้ป่วยได้้อย่างถ้กต้องและเหมาะสม	 ในมุมมอง

ของนักศึึกษา	 GenZ	 หัวข้อต่าง	 ๆ	 เหล่านี�เป็นประเด็้นที� 

อ่อนไหว	 โด้ยเฉพาะอย่างยิ�งกับนักศึึกษาที�เคยประสบ

เหตุการณ์ดั้งกล่าวมาก่อน	 จากการศึึกษาของ	 Wilson	

(2015),	 Boysen	 และคณะ	 (2016)	 และ	 Halberstam	

(2017)	พบว่า	นักศึึกษาแพทย์ต้องการให้อาจารย์ขึ�นคำาเต้อน 

(content	 warnings)	 เพ้�อให้นักศึึกษาเตรียมพร้อมที�จะ

รับม้อกับบทเรียน	เตรียมตนเองให้พร้อม	และยังคาด้หวังว่า

อาจารย์ผู้้้สอนจะทำาให้การเรียนร้้ในประเด็้นที�เปราะบางนั�น	

เป็นพ้�นที�ที�ปลอด้ภัย	(safe	spaces)	สำาหรับนักศึึกษาทุกคน	

โด้ยเฉพาะอย่างยิ�งในนักศึึกษาที� ผู่้านประสบการณ์ใน

ประเด็้นที�อ่อนไหวโด้ยตรง	

		 พฤติกรรมของอาจารย์ที�ปฏิิบัติกับนักศึึกษาอย่าง

ไม่เหมาะสม	 (mistreatment)	 เช่ี่น	 การดุ้ว่า	 การทำาให้

อับอายหร้อแปลกแยก	 ก็เป็นหนึ�งในสภาพแวด้ล้อมที�ไม่

เหมาะสมสำาหรับการเรียนร้้ของนักศึึกษาแพทย์เช่ี่นกัน	

พฤติกรรมดั้งกล่าวมีความสัมพันธ์ิกับความเครียด้และภาวะ

หมด้ไฟในนักศึึกษาแพทย์	 และเป็นสิ�งหนึ�งที�ทำาให้นักศึึกษา

แพทย์	GenZ	 	 ร้้สึกถึงความไม่ปลอด้ภัยทั�งทางร่างกายและ

จิตใจ

	 นอกจากพ้�นที�ปลอด้ภัยทางร่างกายและจิตใจ

สำาหรับนักศึึกษาแพทย์แล้ว	 นักศึึกษาแพทย์	GenZ	ยังมีมุม

มองต่อสถานที�ทางกายภาพที�เอ้�อต่อการเรียนร้้แตกต่าง 

ไปจากนักศึึกษาแพทย์ยุคอ้�น	ๆ		จากการศึึกษาของ	Bridges	

(2015)	 และ	 Iorgulescu	 (2016)	 พบว่า	 นักศึึกษา	 GenZ	

ต้องการพ้�นที�ที�มีความเป็นส่วนตัวและสงบ	 สามารถทำา

กิจกรรมกลุ่มย่อยร่วมกันได้้	 มีเทคโนโลยีสนับสนุนซึึ่�งเข้าถึง

และใช้ี่งานได้้ง่าย	 แตกต่างจากนักศึึกษาแพทย์ในยุค	 

Millennials	 ซึึ่�งต้องการสถานที�ที�เปิด้โล่ง	 และสามารถทำา

กิจกรรมได้้หลากหลาย

ส่ภาพแวด้ล้อมทีั�เหมาะกัับกัาริเรีิยนร้้ิ

มาเป็็นนกััศ่ิกัษากัลุ่มหลักัของทุักัส่ถึาบันอุด้มศ่ิกัษาริวมถ่ึงในโริงเรีิยนแพทัย์ด้้วย ลกััษณ์ะของกัลุ่มนกััศ่ิกัษา 
GenZ มีความเฉพาะและแติกัต่ิางจากันกััศ่ิกัษาในยุคอดี้ติทัั�งในแง่ของส่ภาพแวด้ล้อมทีั�เติิบโติ ส่ภาวะทัาง
เศิริษฐกิัจ และทีั�ส่ำาคญัค่อ เทัคโนโลยีส่าริส่นเทัศิและส่่�อส่งัคมออนไลน์ซ่ึ่�งเข้ามาเป็็นส่่วนหน่�งของกัาริด้ำาเนนิ
ชีวิติตัิ�งแต่ิวัยเด็้กัจนปั็จจุบันของกัลุ่ม GenZ 

นพ.กุนกุพล ศุภิสุิริมนตรี, นพ.ชินภิัทร ชัยวัฒนธีีรากุร
ศูนย์ความเปิ็นเลิศด้านกุารศึกุษาวิทยาศาสุตร์สุุขภิาพ
คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 	 โร้งเรี้ย่นแพทย์่เป็รี้ย่บเสม้อนบ้านหลังหนึ�งที�

นักี่ศึูกี่ษาต้่องอยู่่อาศัูย่อย่่างน้อย่	 6	 ป่็	 และพัฒนาต่นเองไป็

เป็็นแพทย์่ต่่อไป็ในอนาคต่	 กี่าร้ป็รั้บป็รุ้งหร้้อพัฒนาบ้านหลังนี�

ให้สอดูคล้องกัี่บสถูานกี่าร้ณ์์ในป็ัจจุบันและคำานึงถึูงชี่ว่ัต่ควัาม

เป็็นอยู่่ข้องนักี่ศึูกี่ษาแพทย์่	 จะทำาให้บ้านหลังนี�น่าอยู่่มากี่ย่่�งขึ้�น 

และทำาให้ทุกี่คน	 ทุกี่รุ่้น	 ทุกี่ช่่วังวััย่	 มี	 well-being	 ที�ดีูและ 

อยู่่ร่้วัมกัี่นไดู้อย่่างมีควัามสุข้

		 เทคโนโลยีสารสนเทศึและส้�อสังคมออนไลน์ใน

ปัจจุบันมีอิทธิิพลต่อการใช้ี่ชีี่วิตของนักศึึกษายุค	 GenZ	 เป็น

อย่างมาก	จากการศึึกษาของ	Cilliers	(2017)	พบว่า	นักศึึกษา	

GenZ	 ใช้ี่ส้�อสังคมออนไลน์เพ้�อเข้าถึงอาจารย์ผู้้้สอนมากขึ�น	

ต้องการเอกสารประกอบการสอนในร้ปแบบ	electronics	มาก

ขึ�น	 และต้องการให้มีการจัด้สอบในร้ปแบบ	 electronics	 เพ้�อ

ทด้แทนการจัด้สอบบนกระด้าษ	

		 นักศึึกษา	 GenZ	 เติบโตขึ�นมาพร้อมกับเทคโนโลยี	

ทำาให้นักศึึกษาสามารถหาข้อม้ลได้้อย่างรวด้เร็วและสามารถ

เรียนร้้ด้้วยตนเองได้้	อย่างไรก็ตาม	จากการศึึกษาของ	Seemiller	

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

มีแนวโน้มที�จะค้นหาข้อม้ลที�ขาด้ความน่าเชี่้�อถ้อ	 หร้อเป็น 

แหล่งข้อม้ลที�ผู้้้สอนไม่ได้้แนะนำามาใช้ี่งานโด้ยไม่ร้้ตัว	 และยังคง

ต้องการคำาแนะนำาจากผู้้้สอนอย้่เสมอ

		 อาจารย์แพทย์จึงควรแนะนำาเอกสารประกอบการสอน 

หร้อแหล่งข้อม้ลที�น่าเช้ี่�อถ้อให้กับนักศึึกษา	 จัด้การสอนที�ผู้สาน

เอาเทคโนโลยีและส้�อสังคมออนไลน์เข้ามาร่วมในกิจกรรม 

เพ้�อตอบสนองความต้องการของนักศึึกษา	 ให้คำาแนะนำานักศึึกษา

อย่างสมำ�าเสมอเพ้�อสนับสนุนให้นักศึึกษาเกิด้การเรียนร้้ 

ที�มีประสิทธิิภาพ	 โรงเรียนแพทย์ควรมีทรัพยากรและปัจจัย

สนับสนุนด้้านเทคโนโลยีต่าง	 ๆ	 ให้พร้อมและด้้แลให้สามารถ 

ใช้ี่งานได้้ดี้อย่างต่อเน้�อง	เพ้�ออำานวยความสะด้วกให้กับอาจารย์

และนักศึึกษา	

		 มีการศึึกษาจากหลายโรงเรียนแพทย์ทั�วโลก	 พบว่า	

อาจารย์หลายท่านในหลักส้ตรวิทยาศึาสตร์สุขภาพ	มีพฤติกรรม

ที�นักศึึกษาคิด้ว่าไม่เหมาะสม	 เช่ี่น	 การใช้ี่วาจาหร้อท่าทางที�ไม่

เหมาะสมกับผู้้้เรียน	 รวมถึงระบบสนับสนุนทางการศึึกษาหร้อ

สภาพแวด้ล้อมทางการศึึกษาที�ไม่มีประสิทธิิภาพ	ล้วนเป็นปัจจัย

ที�กระตุ้นให้นักศึึกษามีภาวะเครียด้	หมด้ไฟ	หร้อซึึ่มเศึร้าได้้	

		 ในช่ี่วงทศึวรรษที�ผู่้านมาจึงมีผู้้้แนะนำาแนวทางต่าง	 ๆ	

ที�สามารถส่งเสริมและด้้แลสุขภาวะทางใจสำาหรับนักศึึกษา

แพทย์ที�มีประสิทธิิภาพและมีข้อม้ลจากงานวิจัยรองรับ	 อาทิ	

personal	 stress	 management	 techniques,	 support	

groups,	 workshops	 and	 retreats	 และ	 mental	 health	

care	systems	

  อย่างไรก็ตาม	จากการศึึกษาของ	อาจารย์ธิิด้ารัตน์	

ปุรณะชัี่ยคีรี	และคณะ	ซึึ่�งสำารวจมุมมองของนักศึึกษาแพทย์ใน

ประเทศึไทยพบว่า	 โรงเรียนแพทย์ในประเทศึไทยยังมีกิจกรรม

ที�ทำาให้นักศึึกษาผู่้อนคลายจากความเครียด้น้อย	 และนักศึึกษา

แพทย์ยังต้องการระบบที�สามารถด้้แลสุขภาวะทางใจซึึ่�งใน

ปัจจุบันยังมีไม่เพียงพอ	

		 อาจารย์แพทย์และโรงเรียนแพทย์ควรให้ความสำาคัญ

และสนับสนุนให้เกิด้แนวทางต่างๆ	 เพ้�อส่งเสริมและด้้แล 

สุขภาวะทางใจสำาหรับนักศึึกษาแพทย์	 ส่งเสริมกิจกรรมที�ช่ี่วย

ลด้ความเครียด้ทั�งในและนอกหลักส้ตร	 มีระบบที�ด้้แลนักศึึกษา

อย่างใกล้ชิี่ด้และมีความหลากหลาย	 ด้ำาเนินการผู่้านงานใน

หลากหลายภาคส่วน	เช่ี่น	สโมสรนิสิตนักศึึกษา	สภาคณาจารย์	

ระบบให้คำาปรึกษาและด้้แลทางการแพทย์ต่าง	 ๆ	 เพ้�อด้้แลและ

ให้คำาปรึกษากับนักศึึกษาแพทย์โด้ยเฉพาะ

		 นักศึึกษาแพทย์	 GenZ	 ให้ความสำาคัญกับการเรียนร้้

ในสภาพแวด้ล้อมที�มีความปลอด้ภัยทั�งทางร่างกายและจิตใจ	 มี

ความเป็นส่วนตัว	และมีเทคโนโลยีที�สนับสนุนการเรียนร้้	ดั้งนั�น	

อาจารย์แพทย์และโรงเรียนแพทย์	 จึงควรสนับสนุนให้สภาพ

แวด้ล้อมที�มีปัจจัยดั้งกล่าวให้เกิด้ขึ�น	 เพ้�อเอ้�อให้นักศึึกษาได้้

เรียนร้้อย่างมีประสิทธิิภาพและมีความสุข

เทัคโนโลยีและส่่�อสั่งคมออนไลน์

กัาริด้้แลส่ภาพจติิใจ
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Ending 
student mistreatment 

“ระหว่่างเรียนเป็็นกลุ่่่มทีี่�แผนกผ้�ป่็ว่ยนอก เคยขอคำาแนะนำาจากอาจารย์ว่่าต้�องมีทัี่กษะอะไรบ้�างใน
การเรียนต่้อแพที่ย์ป็ระจำาบ้�าน คำาต้อบ้ทีี่�ได้�รับ้คือ ก็แค่ทัี่กษะท่ี่กอย่างทีี่�เธอไม่มีนะแหลุ่ะ ต้ามมาด้�ว่ย

เสีียงหัว่เราะจากท่ี่กคนในห�องต้รว่จนั�น เข�าใจนะว่่าเป็็นอารมณ์์ขันของอาจารย์ แต่้ก็ร้�สึีกเสีียใจ” 

“ต้อนเป็็นนักศึึกษาแพที่ย์ก็เคยถู้กอาจารย์เรียกชืื่�อจากลัุ่กษณ์ะที่าง
กายภาพของร่างกาย ทัี่�งจากนำ�าหนักตั้ว่แลุ่ะสีีผิว่ ทัี่�งๆ ทีี่�ก็ติ้ด้บั้ต้ร
นักศึึกษาอย่างถู้กต้�อง แต่้ก็ที่ำาอะไรไม่ได้�นอกจากต้�องฝืืนยิ�มแลุ่ะ

ต้อบ้สีนองต่้อชืื่�อเรียกนั�นเพื�อให�การเรียนด้ำาเนินต่้อไป็”

“เคยถู้กอาจารย์เชิื่ญออกจากบ้ริเว่ณ์ทีี่�จัด้การเรียน
การสีอน จากป็ระเด็้นเกี�ยว่กับ้เพศึสีภาพ ทัี่�งๆทีี่�ก็

เต้รียมตั้ว่มาเข�าเรียนแลุ่ะตั้�งใจเรียนในคาบ้เรียนนั�น 
รว่มถึูงไม่ได้�ที่ำาอะไรผิด้กฎของการเป็็นนักศึึกษา  

โกรธนะแต่้ก็ที่ำาอะไรไม่ได้�”

 เร่ิ�องริาวต่ิางๆ ทัั�ง 3 กัริณี์ เป็็นเพียงติวัอย่างของ student mistreatment ทีั�พบได้้บ่อย
ในโริงเรีิยนวทิัยาศิาส่ติร์ิสุ่ขภาพ ถ่ึงแม้ป็ริะเด็้นของ student mistreatment จะเพิ�งได้้ริบัความ
ส่นใจในช่วงป็ริะมาณ์ 20 ปี็ทีั�ผู่้านมา แต่ิงานวจัิยโด้ยเฉพาะจากับริิบทัของโริงเรีิยนแพทัย์ก็ัมีข้อม้ล
เพียงพอทีั�ส่นับส่นุนว่า student mistreatment ส่มัพนัธ์์กัับกัาริเกิัด้ภาวะหมด้ไฟของนกััศ่ิกัษา
ต่ิอกัาริเรีิยนในโริงเรีิยนแพทัย์ และยงัส่่งผู้ลให้เกิัด้ภาวะซ่ึ่มเศิร้ิาได้้ 

	 เน้�องจากสาเหตุสำาคัญของ	student	mistreatment 

มาจากพฤติกรรมของอาจารย์ผู้้้สอน	 โด้ยอาจจะไม่ได้้ตั�งใจ

แต่พฤติกรรมระหว่างการสอนนั�นทำาให้นักศึึกษาร้้สึกอับอาย	

แปลกแยก	 และส่งผู้ลในทางลบต่อกระบวนการเรียนร้้ของ

นักศึึกษา	บทความนี�จึงต้องการสร้างความตระหนักร้้เกี�ยวกับ 

student	 mistreatment	 ให้แก่อาจารย์ในโรงเรียน

วิทยาศึาสตร์สุขภาพ	เพ้�อเป็นจุด้เริ�มต้นในการช่ี่วยกันส่งเสริม 

learning	environment	ที�เหมาะสมแก่นักศึึกษาของเราต่อไป  

ผศ. ดร. นพ.ยอิดยิ�ง แดงปิระไพ
ภิาควิชาสุรีรวิทยา คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดล
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       Student mistreatment หมายถ่ึงอะไริ?   
	 student	mistreatment	หมายถึง	การปฏิิบัติต่อนักศึึกษาโด้ยไม่เคารพศัึกดิ้�ศึรีความเป็นมนุษย์และส่งผู้ลเสียต่อ

กระบวนการเรียนร้้	ทั�งจากการแสด้งออกทางวาจา	การสัมผัู้สที�ไม่เหมาะสม	ทำาร้ายร่างกาย	ทำาให้อับอาย	หร้อปฏิิเสธิโอกาส

การเรียนร้้	 รวมถึงการเพิกเฉยหร้อกีด้กันออกจากกระบวนการเรียนร้้	 ซึึ่�งอาจเกิด้จากความแตกต่างทางกายหร้อเพศึสภาพ	

นอกจากนี�ยังครอบคลุมถึงการให้นักศึึกษาช่ี่วยทำางานส่วนตัวที�ไม่เกี�ยวข้องกับการเรียนร้้อีกด้้วย
 

	 เน้�องจาก	 student	mistreatment	 เป็นคำาที�ค่อนข้างใหม่	 ทั�งยังมีการปรับนิยามอย่างต่อเน้�องเพ้�อให้ครอบคลุม

และมีความเป็นธิรรมต่อทุกฝ่ึาย	 จึงถ้อเป็นกระบวนการสำาคัญที�แต่ละประเทศึหร้อแต่ละโรงเรียนวิทยาศึาสตร์สุขภาพควรจะ

มีการกำาหนด้นิยาม	student	mistreatment	ที�เหมาะสมกับบริบทและวัฒนธิรรมในองค์กรนั�นๆ	มากที�สุด้	ทั�งยังรวมถึงการ

ทบทวน	ปรับปรุงนิยามให้เข้ากับบริบททางสังคมที�เปลี�ยนแปลงตลอด้เวลา

                                            ใคริบ้างทีั�ส่ามาริถึเป็็นส่าเหตุิของ student mistreatment?   
	 ทุกคนที�ทำางานในโรงเรียนวิทยาศึาสตร์สุขภาพสามารถแสด้งพฤติกรรมที�เข้ากับ	mistreatment	 ได้้	 ทั�งตั�งใจและ

ไม่ตั�งใจ	จากงานวิจัยที�ผู่้านมาพบว่าสาเหตุหลักของ	student	mistreatment	มาจากอาจารย์ผู้้้สอน	รวมไปถึงบุคลากรที�มี

ความสัมพันธ์ิเชิี่งอำานาจที�ส้งกว่านักศึึกษาและผู้้้ปฏิิบัติงานในวิชี่าชีี่พทางสุขภาพอ้�นๆที�ต้องมีปฏิิสัมพันธ์ิในการด้้แลผู้้้ป่วย

ร่วมกัน	อย่างไรก็ตามมีรายงาน	student	mistreatment	จากบุคลากรฝ่ึายธุิรการ	จากคนไข้	หร้อแม้แต่จากนักศึึกษาด้้วย

เช่ี่นกัน

โริงเรีิยนวิทัยาศิาส่ติริ์สุ่ขภาพจะลด้ปั็ญหา student mistreatment ได้้อย่างไริ?   
	 ผู้ลการศึึกษาจากโรงเรียนแพทย์ในสหรัฐอเมริกาช่ี่วง	 10	 ปีที�ผู่้านมาได้้แสด้งให้เห็นถึงปัจจัยสำาคัญ

ในการสร้างระบบที�สามารถช่ี่วยลด้อัตราการเกิด้	 student	 mistreatment	 ลงได้้	 เริ�มจากการยอมรับว่า	 

student	 mistreatment	 เป็นสิ�งที�เกิด้ขึ�นได้้ในการจัด้การเรียนการสอน	 ตามมาด้้วยการกำาหนด้นโยบายที�

ชัี่ด้เจนจากผู้้้บริหาร	ตั�งแต่การกำาหนด้นิยามของ	student	mistreatment	ซึึ่�งควรเป็นนิยามที�

ได้้รับ	 input	มาจากทุกภาคส่วนที�เกี�ยวข้องกับกิจกรรมการเรียนร้้ของนักศึึกษา	 ขั�นตอนต่อมา

ที�สำาคัญมากๆ	 ค้อการให้ความร้้แก่บุคลากรเพ้�อเพิ�มระดั้บความตระหนักร้้และลด้การกระทำา 

ที�เป็น	 mistreatment	 รวมถึงการแนะนำาชี่่องทางความชี่่วยเหล้อแก่นักศึึกษาที�ได้้รับ	 

mistreatment	ด้้วยเช่ี่นกัน

	 นอกจากนโยบายที�ไม่ยอมรับ	 (zero	 tolerance)	 พฤติกรรมที�เข้าข่าย	 student	

mistreatment	แล้ว	สถาบันควรมีระบบการรายงานอุบัติการณ์ของ	mistreatment	 ที�มีการ

รักษาความลับของผู้้้ให้ข้อม้ลเพ้�อช่ี่วยเพิ�มการรายงานอุบัติการณ์และทำาให้เห็นความชุี่กของ

ปัญหาได้้ชัี่ด้เจนขึ�น	 นอกจากนี�ควรมีแนวทางที�จะด้้แลนักศึึกษาที�ได้้รับ	 mistreatment	 และ

แนวทางการตรวจสอบอุบัติการณ์เพ้�อให้ความเป็นธิรรมกับทุกฝ่ึาย	 เป็นการป้องกันไม่ให้มีการ

ใช้ี่	 student	 mistreatment	 เพ้�อทำาร้ายบุคลากร	 ปัจจัยสำาคัญของความยั�งย้นค้อกระบวนการทั�งหมด้ควร

เป็นการทำางานร่วมกันจากบุคลากรหลายๆ	ฝ่ึาย	รวมทั�งตัวแทนจากนักศึึกษาด้้วย
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คร้ิในโริงเริียนวิทัยาศิาส่ติริ์สุ่ขภาพจะช่วยลด้ student mistreatment ได้้อย่างไริ?  

	 ด้้วยภาระความรับผิู้ด้ชี่อบที�มีมากและความกด้ด้ันจากการด้้แลผู้้้ป่วยอาจส่งผู้ลให้เกิด้การแสด้งออกที�เข้าได้้กับ	

student	 mistreatment	 โด้ยไม่ได้้ตั�งใจ	 ดั้งนั�น	 คร้หลายๆท่านอาจเล้อกที�จะละเลยการสอนนักศึึกษา	 แต่ข้อม้ลจากการ

ศึึกษาประเด็้นนี�พบว่า	 การละเลยการสอนนักศึึกษาเน้�องจากไม่ต้องการยุง่เกี�ยวกับ	 student	 mistreatment	 เป็นสาเหตุ

ของการเกิด้การเพิกเฉยต่อนักศึึกษาซึึ่�งถ้อเป็น	mistreatment	เช่ี่นกัน	

แนวทางที�คร้ควรปฏิิบัติเพ้�อช่ี่วยลด้	 student	 mistreatment	 เริ�มจากการตระหนักร้้ถึงภาวะนี�และการเคารพในความเป็น

มนุษย์ของนักศึึกษา	 ผู่้านวิธีิการสอนที�มีการเตรียมตัวอย่างถ้กต้องเหมาะสมตามวัตถุประสงค์การเรียนร้้ของผู้้้เรียน	 มีทักษะ

ในการรับฟังและส้�อสาร	โด้ยเฉพาะการกระตุ้นให้นักเรียนสะท้อนการเรียนร้้	(reflection)	ควบค่้ไปกับการให้ข้อม้ลป้อนกลับ	

(feedback)	ที�นักศึึกษาสามารถนำาไปพัฒนาตนเองต่อไป

student	 mistreatment	 ไม่ได้้เป็นเพียงปัญหาของนักศึึกษา	 แต่เป็นปัญหาของบุคลากรทุกฝ่ึายในโรงเรียนวิทยาศึาสตร์

สุขภาพ	 เป็นปัญหาที�อาจส่งผู้ลถึงการด้้แลรักษาผู้้้ป่วยได้้	 ดั้งนั�น	 ความเข้าใจและการตระหนักถึง	 student	mistreatment	

จึงเป็นเร้�องสำาคัญที�ผู้้้บริหารโรงเรียนวิทยาศึาสตร์สุขภาพควรกำาหนด้ให้มีนโยบายที�ชัี่ด้เจน	

	 ในสถาบันที�สามารถระบุสาเหตุสำาคัญของ	 student	 mistreatment	 ควรมีการจัด้กิจกรรมที�จำาเพาะกับสาเหตุ

นั�นๆ	เช่ี่น	การให้ความร้้แก่บุคลากรเกี�ยวกับการควบคุมอารมณ์โกรธิ	หร้อ	การพัฒนาทักษะให้ข้อม้ลป้อนกลับที�ส่งเสริมการ

เรียนร้้ของนักศึึกษา	นอกจากนี�ยังมีการกำาหนด้บทลงโทษแก่บุคลากรที�แสด้งพฤติกรรม	student	mistreatment	ซึ่ำ�าๆ	ด้้วย

		 ป็ร้ะเด็ูนสำาคัญข้อง	student	mistreatment	ไม่ใช่่เร้้�องร้ะดัูบควัามอดูทนข้องนักี่ศึูกี่ษาที�มีต่่อ	
learning	 environment	 ที�ไม่เหมาะสม	 แต่่เป็็นเร้้�องข้องกี่าร้ป็ฏ่ิบัต่่ร้ะหว่ัางบุคคลภาย่ใต้่ลำาดัูบขั้�นข้อง
อำานาจในสถูาบันกี่าร้ศึูกี่ษาที�นักี่ศึูกี่ษามักี่เป็็นผูู้้ที�มีอำานาจน้อย่ที�สุดู	 เร้าทุกี่คนสามาร้ถูมีส่วันช่่วัย่ลดู	 
mistreatment	ในโร้งเรี้ย่นว่ัทย่าศูาต่ร์้สุข้ภาพไดู้	เร่้�มจากี่กี่าร้ป็ฏ่ิบัต่่ต่่อกัี่นบนพ้�นฐานข้องควัามเคาร้พใน
ควัามเป็็นมนุษย์่ซึึ่�งกัี่นและกัี่น
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		 ภาวะหมด้ไฟ	 และผู้ลเสียที�เกิด้ขึ�นต่อบุคคล

ทั�วไป	มีดั้งนี�

 ป็ริะโยคนี� เป็็นป็ริะโยคทีั�อาจาริย์แพทัย์คนหน่�งบอกัออกัมาให้คนริอบตัิวริบัทัริาบ ทัันทีัทีั�ได้้ริบั
ข้อม้ลนี� สิ่�งแริกัทีั�ผู้้้เขียนทัำาค่อกัาริเข้าไป็ถึามว่า “เกิัด้อะไริข่�น” เพริาะอาจาริย์แพทัย์ท่ัานนั�นเป็็นคร้ิทีั�ดี้ และ
ใส่่ใจล้กัศิิษย์เอามากัๆ คำาติอบทีั�ได้้ริบั ค่อ อาจาริย์กัำาลังคิด้ว่าตินเอง “อาจจะกัำาลังหมด้ไฟ” อย่้  วันนี�เลย 
จะขออนุญาติชวนผู้้้อ่านทุักัท่ัานมาทัำาความร้้ิจักัภาวะหมด้ไฟกัันก่ัอนดี้กัว่าว่ามนัค่ออะไริกัันนะ

 	 ภาวัะหมดูไฟในกี่าร้ทำางาน	 	 	 	หร้อที�หลายคน

ร้้จักกันว่า	 Burnout	 นั�น	 ประกอบด้้วยอาการหลักๆ	 

3	กลุ่มอาการด้้วยกัน	ได้้แก่	

1)	ภาวะเหน้�อยล้าทางอารมณ์	ร้้สึกหมด้พลังใจ	

2)	 การมองความสัมพันธ์ิในที�ทำางานไปในทางลบ	 ร้้สึก

เหินห่างจากบุคคลรอบข้างที�มีปฏิิสัมพันธ์ิด้้วย	

3)	 ร้้สึกขาด้การประสบความสำาเร็จ	 คิด้ว่าตนไม่มีความ

สามารถมากเพียงพอ	

		 ซึึ่�งภาวะนี�	 ไม่ใช่ี่โรค	แต่เป็นภาวะหนึ�งที�สามารถ

เกิด้ขึ�นได้้ในบุคคลทุกกลุ่ม	 โด้ยไม่จำากัด้เพศึและวัย	 ซึึ่�ง 

เป็นเร้�องที�ใกล้ตัวบุคลากรทางการแพทย์มากกว่าที�เราคิด้

กันไว้	 นอกจากนั�นแล้ว	 ด้้เหม้อนว่าแม้กระทั�งอาจารย์

แพทย์ที�กำาลังทำางานอย้่ในปัจจุบันเองก็มีภาวะหมด้ไฟ 

ได้้ด้้วยเช่ี่นกัน

 “ฉัันแน่ใจว่่าฉัันรักการเป็็นคร้แพที่ย์ แต่้โรงเรียนแพที่ย์อาจจะไม่เหมาะกับ้ฉัันจริงๆ”

• อาการทางกายที�สามารถพบได้้	 ได้้แก่	 อาการ 

เหน้�อยล้าทางกาย	 ปวด้ศีึรษะหร้อปวด้เม้�อยเร้�อรัง	

อีกทั�งยังเพิ�มการเกิด้โรคหัวใจ	 โรคอ้วนหร้อโรคทาง	 

metabolic	อ้�นๆ	อีกด้้วย	

• อาการทางจิตใจ	 ได้้แก่	 นอนไม่หลับ	 เครียด้หร้อ 

ซึึ่มเศึร้า	ติด้สุราหร้อยาเสพติด้เร้�อรัง

• ผู้ลเสียต่อการทำางาน	 ได้้แก่	 มีประสิทธิิภาพใน 

การทำางานลด้ลง	ขาด้งานบ่อยขึ�น	และมีแนวโน้มจะ

ลาออกมากขึ�น

		 เม้�อภาวะหมด้ไฟเกิด้กับแพทย์	 อาจจะมีผู้ล

เสียอ้�น	ๆ	ตามมามากกว่าบุคคลทั�วไป				เน้�องจากแพทย ์

เป็นผู้้้ให้การบริบาลด้้แลผู้้้อ้�น	 ดั้งนั�น	 เม้�อมีภาวะหมด้ไฟ

เกิด้ขึ�นจึงส่งผู้ลให้การด้้แลผู้้้ป่วยแย่ลง	หร้อมีข้อผิู้ด้พลาด้

ในการด้้แลผู้้้ป่วย	 ซึึ่�งอาจทำาให้ผู้้้ป่วยบางรายต้องนอน 

โรงพยาบาลนานขึ�น	 และเม้�อภาวะหมด้ไฟเกิด้ขึ�นกับ

บุคคลที�เป็นอาจารย์แพทย์					ผู้ลกระทบอ้�น	ๆ	ที�ตามมา

อาจจะมากกว่าแค่การเกิด้ผู้ลเสียต่อผู้้้ป่วย	 เน้�องจาก

อาจารย์แพทย์นั�นมีภาระงานทั�งด้้านการด้้แลผู้้้ป่วย	 การ

Burnout and Clinical Performance  
Among Clinical Teachers

ผศ. พญ.ศิริรัตน์ รัตนอิาภิา
ภิาควิชาวิสุัญญีวิทยา คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดล
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• Ineffectiveness

คนที�อย้่ในกลุ่มนี�มักร้้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถ	

ทำาอะไรก็ไม่สำาเร็จ

• Overextended

คนที�อย้่ในกลุ่มนี�มักจะร้้สึกเหน้�อยล้าเพียงทางกาย

หร้อทางอารมณ์	 อาจเรียกได้้ว่า	 เป็นกลุ่มคนที�ไม่

หมด้รักแต่หมด้แรง

• Disengaged	

คนที�อย้่ในกลุ่มนี�มักจะร้้สึกในทางลบในที�ทำางาน

และปฏิิสัมพันธ์ิกับคนในที�ทำางาน

		 แต่ในบุคคลที�เกิด้ภาวะหมด้ไฟมักจะมีภาวะ

เหน้�อยล้าร่วมกับมีปัญหากับความสัมพันธ์ิในที�ทำางาน	

และอาจจะกำา ลั ง ร้้ สึก ว่าตนเองไร้ความสามารถ 

อย้่ร่วมด้้วย	

		 ในปัจจุบัน	มีการศึึกษาวิจัยใหม่	ๆ		ที�ใช้ี่ข้อม้ล

จากกลุ่มอาการหลักทั�ง	 3	 กลุ่มของภาวะหมด้ไฟ	 มา

พิจารณาและให้ข้อสรุปว่าก่อนจะถึงจุด้ที�เกิด้ภาวะหมด้

ไฟนั�นจริง	ๆ	แล้ว			คนที�กำาลังทำางานอย้อ่าจจะเกิด้ความ

ร้้สึกบางอย่างขึ�น	และเป็นอาการเต้อนก่อนที�จะเกิด้ภาวะ

หมด้ไฟได้้	เช่ี่น

		 เม้�อหันกลับมามองเหตุการณ์บางเหตุการณ์ 

ที�เกิด้ขึ�น	 เราอาจพบว่าบางครั�งสาเหตุที�อาจารย์ที�มา

สอนไม่ตรงเวลาอาจจะเป็นเพราะอาจารย์มีภาระงาน

ด้้านอ้�นๆ	 ที�ต้องจัด้การล้นม้ออย้่	 และก็เป็นไปได้้อีก 

เช่ี่นกันว่าอาจารย์ที�โมโห	 หงุด้หงิด้ในขณะที�ทำาการ 

สอนนั�น	 อาจจะเป็นเพราะว่าอาจารย์กำาลังไม่พอใจกับ

บางสิ�งบางอย่างที�เกิด้ขึ�นเกี�ยวกับปฏิิสัมพันธ์ิในที�ทำางาน

จนกระทั�งทำาให้ควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้้ในการสอน	

และเร้�องเหล่านี�เองที�เป็นสาเหตุเริ�มต้นที�นำาไปส่้ภาวะ

หมด้ไฟได้้	 	 ดั้งนั�น	 	 เราอาจจะจำาเป็นต้องหาวิธีิเพ้�อ

ป้องกันการเกิด้ภาวะหมด้ไฟตั�งแต่เนิ�นๆ	 ทั�งในร้ะดัูบ 

ตั่วับุคคลและร้ะดัูบองค์กี่ร้	

  

  สำาหรั้บในร้ะดัูบบุคคลนั�น	 ผู้้้ที�เริ�มร้้สึกว่า

ตนเองกำาลังเหน้�อยล้าอาจจะต้องหาเวลาหยุด้	 เพ้�อที�จะ

พักผู่้อนทั�งร่างกายและจิตใจบ้าง	 หร้ออาจจะลาพักร้อน

ในระยะเวลาสั�นๆ	 ส่วนผู้้้ที�กำาลังร้้สึกแปลกแยกหร้อร้้สึก

ไม่ดี้กับเพ้�อนร่วมงาน	อาจจะได้้ประโยชี่น์จากการเปิด้ใจ

พ้ด้คุยกับคนรอบข้าง	 หร้อปรับทัศึนคติเพ้�อทำาความ

เข้าใจกับลักษณะงานหร้อวิธีิการทำางานขององค์กรที�

ตนเองกำาลังร่วมงานด้้วย	 นอกจากนั�นแล้ว	 ทุกๆ	 คนที�

กำาลังเหน้�อยล้า	 ร้้สึกไม่ดี้กับเพ้�อนร่วมงานและองค์กร	

หร้อ	 คนที�กำาลังร้้สึกว่าตนเองอาจจะไม่ดี้พอ	 น่าจะได้้

ประโยชี่น์จากการขอคำาแนะนำาหร้อคำาปรึกษาจาก	

coach	หร้อ	mentor		ดี้	ๆ	สักคน			เพราะการได้้รับคำา

แนะนำาจากผู้้้ที�มีประสบการณ์หร้อผู้้้ที�ให้คำาแนะนำาดี้ๆ	ที�

เราสามารถไว้ใจได้้น่าจะเป็นตัวช่ี่วยที�ดี้ได้้ในภาวะที�เรา

กำาลังร้้สึกไม่ดี้อย้่	

เรียนการสอน	 และงานวิจัย	 ดั้งนั�นเม้�อประสิทธิิภาพ 

ในการทำางานด้้านต่าง	ๆ	ขออาจารย์แย่ลง					ก็อาจจะ 

ส่งผู้ลต่อทั�งการด้้แลผู้้้ป่วยและการด้้แลล้กศิึษย์	 รวมถึง

ส่งผู้ลต่อประสิทธิิภาพของการจัด้การเรียนการสอนด้้วย

เช่ี่นกัน	
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	 	 	 ก่ี่อนจะจบบทควัาม...	 ไดู้ย่่นเสีย่ง 

กี่ร้ะซ่ึ่บเบาๆ	 จากี่อาจาร้ย์่แพทย์่ท่านหนึ�งพึมพำามา

ว่ัา	 “องค์กี่ร้ข้องเร้า	 ให้กี่าร้สนับสนุนเกีี่�ย่วักัี่บกี่าร้

อบร้มดู้านว่ัช่ากี่าร้และพัฒนาศัูกี่ย่ภาพดู้านกี่าร้

ว่ัจัย่ให้อาจาร้ย์่แพทย์่มามากี่แล้วั	 คงจะถึูงเวัลาสักี่

ทีที�องค์กี่ร้ข้องเร้าจะหันมาใส่ใจสุข้ภาวัะทางจ่ต่ใจ	

และภาวัะหมดูไฟในอาจาร้ย์่แพทย์่บ้าง”

แล้วัองค์กี่ร้จะช่่วัย่เหล้อบุคคลากี่ร้ข้องเร้าไดู้อย่่างไร้	?

		 สำาหรับอาจารย์แพทย์นั�น	 เราพบว่า	 อาจารย์ที�

อย้่ในกลุ่ม	 Overextended	 มักจะประสบปัญหาว่ามี

ภาระงานมากเกินไป	 หร้อใช้ี่เวลาในการทำางานทั�งด้้าน

การสอน	 การด้้แลผู้้้ป่วย	 รวมทั�งการทำาวิจัยที�มากเกินไป	

ซึึ่�งถ้าหากว่าอาจารย์สามารถหาวิธีิจัด้การกับภาระงานได้้

อย่างเหมาะสม	 หร้อได้้รับความช่ี่วยเหล้อจากองค์กรเพ้�อ

ลด้ภาระงานบางอย่างได้้ก็มักจะทำาให้อาจารย์ร้้สึกดี้ขึ�น

และป้องกันภาวะหมด้ไฟได้้	 นอกจากนั�นแล้ว	 ยังมีคำา

แนะนำาว่าถ้าหากว่าอาจารย์มีโอกาสได้้ทำางานที�ชี่อบ 

ไม่ว่าจะเป็นด้้านการสอน	การด้้แลผู้้้ป่วย	หร้อการทำาวิจัย	

อย่างน้อยสัก	 20%	 ของเวลาในการทำางานจะสามารถ

ช่ี่วยลด้การเกิด้ภาวะหมด้ไฟของอาจารย์ได้้อีกด้้วย

   

		 สำาหรับอาจารย์ที�อย้่ในกลุ่ม	 Disengaged	 นั�น	

สิ�งที�จะช่ี่วยให้อาจารย์ร้้สึกดี้ขึ�นได้้ในระดั้บบุคคลน่าจะ

เป็นการยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล	 การเปิด้ใจ

พ้ด้คุยและรับฟังความเห็นที�แตกต่าง	 การพัฒนาเร้�อง

ความย้ด้หยุ่นต่อการเกิด้เหตุการณ์ต่างๆ	นอกจากนั�นแล้ว 

การพัฒนาหร้อจัด้อบรมเร้�องความสัมพันธ์ิในระดั้บ

องค์กรก็เป็นอีกตัวช่ี่วยหนึ�งที�ลด้โอกาสการเกิด้ภาวะ	 

Disengaged	ที�อาจจะนำาไปส่้ภาวะหมด้ไฟได้้อีกด้้วย	

   

		 สำาหรับอาจารย์ที�อย้่ในกลุ่ม	 Ineffectiveness	

นั�น	 มีสาเหตุมาจากหลายปัจจัย	 หนึ�งในปัจจัยที�ถ้กกล่าว

ถึงได้้	 ค้อ	 Imposter	 syndrome	 ซึึ่�งเป็นที�น่าแปลกใจ

อย่างยิ�งที�อาจารย์แพทย์ที�ด้้เป็นอาจารย์ที�เก่งและดี้ใน

สายตาล้กศิึษย์กลับมีความร้้สึกว่าตนเองไม่เก่ง	 หร้อไม่ดี้

พอที�จะทำางานในหน้าที�นี�	 ทั�งนี�	 สาเหตุของความร้้สึกว่า

ตนเองไม่ดี้พอในอาจารย์กลุ่มนี�นั�น	 อาจจะเกิด้ได้้จาก

หลายปัจจัย	 ดั้งนั�นการด้้แลในระดั้บบุคคลและองค์กรจึง

จำาเป็นต้องหาข้อม้ลเพิ�มเติมและให้การด้้แลที�เฉพาะ

เจาะจงเป็นรายๆ	ไป	

  

		 นอกจากนั�นแล้วสิ�งที�องค์กรสามารถทำาได้้	 

ค้อ	การคอยทำา	Organization	check-up	อย้่เป็นระยะ	

เพ้�อให้สามารถรับร้้ได้้ว่าตอนนี�บุคลากรที�ทำางานอย้ ่

กับเรา	 ซึึ่�งรวมถึงอาจารย์แพทย์ที�กำาลังทำางานอย้่นั�น 

กำาลังร้้สึกอย่างไรกับการทำางาน	 อาจจะเป็นการคอย

ตรวจสอบว่าตอนนี�มีอาจารย์ที�เหน้�อยล้ามากเกินไป 

มากน้อยเพียงใด้	 มีใครที�กำาลังร้้สึกแปลกแยกจากเพ้�อน

ร่วมงานอย้่บ้างไหม	 หร้อมีใครที�กำาลังร้้สึกว่าตนเองไม่ดี้

พอหร้อไม่	 มีองค์กรไหนที�มีกลุ่มบุคคลที�มีความเสี�ยงที� 

จะเกิด้ภาวะหมด้ไฟในการทำางานเป็นพิเศึษในช่ี่วงเวลา

หนึ�ง	ๆ	หร้อไม่				การสำารวจเป็นระยะๆ	แบบนี�น่าจะเป็น

ประ โยชี่ น์ ในการ ที� จะทำา ให้ ผู้้้ บ ริหาร ไ ด้้ ร้้ เ ท่ า ทัน

สถานการณ์ขององค์กรในแต่ละช่ี่วงเวลา	 และสามารถ

วางแผู้น	 สร้างแนวทางปฏิิบัติหร้อออกนโยบายเพ้�อ

ให้การสนับสนุน	 เพ้�อให้บุคคลในกลุ่มเหล่านั�นได้้รับการ

ด้้แลและช่ี่วยเหล้อตั�งแต่เนิ�นๆ	ก่อนจะเกิด้ภาวะหมด้ไฟ

“

“
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Duty hour and Well-being of trainees 

ชีั�วิโมงการัทำางานักับควิามอย์ู่ดุีมีสุข

ของผูู้้รัับการัฝึึกอบรัม

รศ. ดร. นพ.เชิดศักุดิ�  ไอิรมณีรัตน์

ภิาควิชาศัลยศาสุตร์ คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดล

 วิชาชีพแพทัย์ข่�นช่�อเร่ิ�องกัาริทัำางานหามรุ่ิงหามคำ�า มีเวลาพกััผู่้อนน้อยกัว่าวชิาชีพอ่�น และ
ค่อนข้างชดั้เจนว่ากัลุ่มแพทัย์ทีั�ทัำางานด้้แลผู้้้ป่็วยหนักัทีั�สุ่ด้ค่อแพทัย์ป็ริะจำาบ้าน ซ่ึ่�งในริะหว่างกัาริฝึึกั
อบริมมีภาริะหน้าทีั�ในกัาริด้้แลผู้้้ป่็วยต่ิอเน่�องยาวนาน จนต้ิองอด้หลบัอด้นอนกัันทีัเดี้ยว ซ่ึ่�งข้อม้ลจากั
งานวจัิยแส่ด้งให้เห็นว่ากัารินอนน้อย ส่่งผู้ลเสี่ยหลายอย่าง อาทั ิทัำาให้แพทัย์เสี่�ยงต่ิอกัาริบาด้เจ็บจากั
อุบัติิเหตุิทัางกัาริแพทัย์ (เข็มติำา) เสี่�ยงต่ิอกัาริเกิัด้อุบัติิเหตุิขณ์ะขบัริถึ คุณ์ภาพชีวิติแย่ลง มีอุบัติิกัาริณ์์
ของภาวะซ่ึ่มเศิร้ิามากัข่�น มีภาวะหมด้ไฟในกัาริทัำางาน (burnout) ส้่งข่�น นอกัจากันี�กัารินอนหลบั
ไม่เพียงพอยงัสั่มพนัธ์์กัับปั็ญหาสุ่ขภาพกัายอ่�นๆด้้วย อาทั ิทัำาให้นำ�าหนกััข่�น ทัำาให้กัาริควบคุมกัาริกิัน
อาหาริผู้ดิ้ป็กัติิ มีกัาริด่้�มแอลกัอฮอล์ส้่งข่�น มีกัาริใช้ยากัริะตุ้ินมากัข่�นด้้วย 

	 ในช่ี่วงต้นศึตวรรษที�	21	วงการแพทย์เริ�มตระหนัก

ถึงผู้ลกระทบในทางลบของการให้แพทย์ประจำาบ้านทำางาน

ต่อเน้�องยาวนานโด้ยมีช่ี่วงเวลาพักผู่้อนไม่เพียงพอ	 สามารถ

ที�จะทำาให้ประสิทธิิภาพการทำางานด้้อยลง	 ไม่ต่างจากเอา 

คนเมาสุรามาทำางาน	 ซึึ่�งจะทำาให้เสี�ยงต่อการทำาผิู้ด้พลาด้	

(medical	error)	ส่งผู้ลต่อความปลอด้ภัยต่อผู้้้ป่วย	ในประเทศึ

พัฒนาแล้ว	 มีการออกกฎิระเบียบควมคุมชัี่�วโมงการทำางาน

ของแพทย์ประจำาบ้าน	เช่ี่น	ในสหรัฐอเมริกา	เริ�มจำากัด้ชัี่�วโมง

การทำางาน	 (duty	 hour)	 ของแพทย์ประจำาบ้านไม่เกิน	 80	

ชัี่�วโมงต่อสัปด้าห์	ตั�งแต่	ค.ศึ.	2003	

	 ในประเทศึไทย	 แม้ว่าจะยังไม่มีกฎิระเบียบมา

ควบคุมปริมาณชัี่�วโมงการทำางานของแพทย์ประจำาบ้าน	 

แต่ก็มีความต้�นตัวที�จะไม่ให้แพทย์ประจำาบ้านขาด้การพัก

ผู่้อนจนส่งผู้ลต่อความปลอด้ภัยของผู้้้ป่วยมากขึ�นเร้�อยๆ		

การศึึกษาวิจัยเกี�ยวกับผู้ลกระทบของจำานวนชัี่�วโมงทำางาน	

(duty	 hour)	 ที�มีต่อความอย้่ดี้มีสุขของแพทย์ประจำาบ้าน

เริ�มมีการเผู้ยแพร่เป็นระยะๆ	 ตัวอย่างเช่ี่น	 ในปี	 ค.ศึ.	 2017	 

ผู้้้นิพนธ์ิได้้ตีพิมพ์งานวิจัยใน	J	Med	Assoc	Thai	 เกี�ยวกับ

ผู้ลกระทบของชัี่�วโมงทำางานต่อคุณภาพชีี่วิตของแพทย์

ประจำาบ้าน	ซึึ่�งในการศึึกษาดั้งกล่าวพบว่าในโรงเรียนแพทย์

ขนาด้ใหญ่ในประเทศึไทย	มีจำานวนชัี่�วโมงทำางานเฉลี�ย	124	

ชัี่�วโมงต่อสัปด้าห์	 โด้ยแพทย์ประจำาบ้านศัึลยศึาสตร์มี

จำานวนชัี่�วโมงทำางานส้งสุด้	(143	ชัี่�วโมง)	ข้อม้ลแสด้งให้เห็น

ว่าปริมาณชัี่�วโมงทำางานมีความสัมพันธ์ิเชิี่งลบกับคุณภาพ

ชีี่วิต	(r	=	-0.22)
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	 การทำางานต่อเน้�องกันเป็นเวลานานส่งผู้ลเสียต่อ

ผู้้้เข้ารับการฝึึกอบรม	 อาจารย์ในโรงเรียนแพทย์ควรตระหนัก

ถึงความสำาคัญของเร้�องนี�	 และวางนโยบายที�เหมาะสมเพ้�อ

คุณภาพชีี่วิตที�ดี้ของแพทย์ประจำาบ้าน	และ	ความปลอด้ภัย

ของผู้้้ป่วย	 ผู้้้นิพนธ์ิขอเสนอแนวทางในการบริหารจัด้การ

เร้�องชัี่�วโมงการทำางานของแพทย์ประจำาบ้านดั้งนี�	

อาจารย์แต่ละภาควิชี่าควรมีการติด้ตาม	 และ

รวบรวมข้อม้ล	 จำานวนชัี่�วโมงการทำางานของ

แพทย์ประจำาบ้านในความด้้แล	 เน้�องจากบริบทการทำางาน

ของแต่ละภาควิชี่ามีความแตกต่างกัน	 เป้าหมายของการ

ติด้ตามและรวบรวมปริมาณชัี่�วโมงทำางานคงไม่ใช่ี่การออก

กฎิ	บังคับให้แพทย์ประจำาน้านทุกคนต้องทำางานเท่ากัน	แต่

หากเป็นการทำาความเข้าใจภาระงานที�แพทย์ประจำาบ้าน

แบกรับอย้่	 และหาทางช่ี่วยเหล้อเพ้�อให้เสร็จงานได้้เร็วขึ�น	

และมี	ชัี่�วโมงการทำางานลด้ลงอย่างเหมาะสม

การบริหารจัด้การเร้�องนี�ต้องมองภาพรวม	 อย่า

มองแค่ลด้จำานวนชัี่�วโมงการทำางานลง	 เน้�องจาก

การเปิด้โอกาสให้แพทย์ประจำาบ้านมีเวลาทำากิจกรรมส่วน

ตัวได้้มากขึ�น	 ไม่ใช่ี่สิ�งที�จะยน้ยันได้้ว่าแพทย์ประจำาบ้านได้้

นำาเวลาที�ได้้เพิ�มมานั�นไปพักผู่้อนให้เพียงพอ	 แพทย์ประจำา

บ้านอาจไปเที�ยว	 ไปด้้หนัง	 ไปอย้่เวรที�อ้�นก็ได้้	 สิ�งที�พึงทำา

ควบค่้กันไปด้้วยค้อให้ความร้้	ความเข้าใจแก่แพทย์ประจำาบ้าน

ถึงความสำาคัญของการจัด้การเวลาให้ตนได้้พักผู่้อนเพียงพอ	

ซึึ่�งจะส่งผู้ลต่อคุณภาพการทำางาน	 และความปลอด้ภัยของ 

ผู้้้ป่วย	 การสร้างวินัยในการพักผู่้อนให้เพียงพอก่อนขึ�น

ปฏิิบัติหน้าที�	 และในการทำางานบางลักษณะที�ต้องมีการ

ทำางานต่อเน้�อง	 อาจมีการกำาหนด้ให้มีช่ี่วงที�แพทย์ประจำาบ้าน

ต้องได้้หยุด้พักไปนอนก่อนกลับมาปฏิิบัติหน้าที�ต่อ

นอกเหน้อไปจากการลด้ปริมาณชัี่�วโมงทำางานอัน

ยาวนาน	 โจทย์สำาคัญที�ต้องทำาควบค่้กันไปค้อการ

ปรับกระบวนการทำางานให้มีประสิทธิิภาพ	สามารถทำาเสร็จ

ได้้ในเวลาอันรวด้เร็ว	อาจพิจารณาใช้ี่	technology	มาช่ี่วย

บ้างตามความเหมาะสม	 หากมีกติกาเพียงให้แพทย์ประจำา

บ้านทำางานห้ามเกินจำานวนชัี่�วโมงที�กำาหนด้	 แต่ปริมาณงาน

ที�ต้องจัด้การ	 ทั�งการด้้แลคนไข้	 และงานเอกสารต่างๆมี 

เท่าเดิ้ม	ก็จะไม่มีใครสามารถปฏิิบัติงานตามจำานวนชัี่�วโมงที�

กำาหนด้ได้้	หร้อทำาตามจำานวนชัี่�วโมงที�กำาหนด้ก็ต้องทิ�งงานที�

ทำาไม่สมบ้รณ์ไว้ให้เพ้�อนร่วมงานคนอ้�นทำาต่อ	 ซึึ่�งไม่น่าเป็น

ผู้ลดี้กับผู้้้ป่วย

ก า ร ผู้ ลิ ต แพท ย์ ผู้้้ เ ชีี่� ย ว ชี่ าญคนห นึ� ง ๆ นั� น			

ประสบการณ์ที�ได้้รับจากการทำางานเป็นสิ�งที�

สำาคัญอย่างยิ�ง	 มีข้อม้ลจากงานวิจัยในประเทศึที�มี

การออกกฎิควบคุมจำานวนชัี่�วโมงการทำางาน	แสด้งให้เห็นว่า	

ภายหลังจากที�มีการควบคุมชัี่�วโมงทำางาน	แพทย์ประจำาบ้าน

มีความร้้ความเข้าใจวิชี่าแพทย์ด้้อยลง	 มีคะแนนสอบลด้ลง	

และมีผู้ลเสียต่อผู้ลการรักษาผู้้้ป่วยของแพทย์ประจำาบ้านด้้วย 

การลด้ระยะเวลาที�แพทย์ประจำาบ้านจะได้้เรียนร้้จากการ

ทำางานด้้แลผู้้้ป่วยจะมีผู้ลต่อการลด้การเรียนร้้ไปด้้วย	 ดั้งนั�น

การกำาหนด้นโยบายใด้ๆ	 ที�จะจำากัด้ชัี่�วโมงการทำางานของ

แพทย์ประจำาบ้านควรทำาอย่างรอบคอบ	 ต้องคำานึงด้้วยว่าจะ

จัด้ประสบการณ์เรียนร้้มาเพิ�มเติมให้แพทย์ประจำาบ้านได้้

อย่างไรบ้าง	

เน้�องจากการด้้แลผู้้้ป่วยมักต้องมีการด้้แลต่อเน้�อง

ข้ามวัน	 ข้ามค้น	 หากจะมีการออกนโยบายจำากัด้

ชัี่�วโมงการทำางานของแพทย์ประจำาบ้าน	ทักษะที�สำาคัญอย่าง

หนึ�งที�ต้องเพิ�มพ้นให้แก่แพทย์ประจำาบ้านค้อ	 การส่งต่อ 

ผู้้้ป่วย	 (handover)	 ซึึ่�งหากแพทย์ประจำาบ้านสามารถส่งต่อ

ข้อม้ลสำาคัญในการด้้แลผู้้้ป่วยได้้อย่างเหมาะสม	 เราก็จะ

มั�นใจได้้ว่าผู้้้ป่วยจะได้้รับการด้้แลที�ดี้ต่อเน้�อง	 แม้แพทย์

ประจำาบ้านคนที�ด้้แลคนแรกจะได้้ไปพักผู่้อนแล้วก็ตาม	

แพทย์ประจำาบ้านคนที�มารับช่ี่วงด้้แลผู้้้ป่วยต่อก็จะช่ี่วยด้้แล

ผู้้้ป่วยได้้เป็นอย่างดี้

  ผูู้้น่พนธ์ีหวัังว่ัาเกี่ร็้ดูควัามรู้้สั�นๆ	5	ป็ร้ะกี่าร้ข้้าง

ต้่นนี�จะพอช่่วัย่สร้้างควัามเข้้าใจให้ท่านผูู้้อ่านเกีี่�ย่วักัี่บกี่าร้

ควับคุมชั่�วัโมงกี่าร้ทำางานข้องแพทย์่ป็ร้ะจำาบ้าน	 ว่ัามี

ปั็จจัย่ใดูบ้างที�ต้่องคำานึงถึูง	 อันจะนำาไป็สู่กี่าร้ออกี่นโย่บาย่

ที�เหมาะสมที�ช่่วัย่ลดูป็ร่้มาณ์ภาร้ะงานให้แก่ี่แพทย์่ป็ร้ะจำา

บ้านอย่่างเหมาะสม	 เพ้�อให้แพทย์่ป็ร้ะจำาบ้านมีคุณ์ภาพ

ชี่ว่ัต่ที�ดีูขึ้�น
17



  ส่วัส่ดี้ชาว FC ทีั�ริกััของ SHEE journal ทุักัคน ฉบบันี�เริาต่ิ�นเต้ินมากัทีั�จะได้้
พ้ด้คุยในป็ริะเด็้นทีั�เป็็นทีั�ร้ิอนแริงทัั�งในชีวิติจริิงและโลกั social นั�นค่อ เร่ิ�องความหลากั
หลายทัางเพศิ ซ่ึ่�งเริาจะขอเจาะล่กัลงไป็ในบริิบทัของโริงเรีิยนแพทัย์ กัับอาจาริย์แพทัย์ 
ผู้้้คริำ�าหวอด้อย่้ในวงกัาริกัาริด้้แลสุ่ขภาพของบุคคลหลากัหลายทัางเพศิของเม่องไทัย  
นั�นค่อ  อ.นพ.เบญทัวชิ  สุ่ริศิาส่ติร์ิพิศิาล หร่ิอ  “หมอเบนซ์ึ่” ของคนไข้ นั�นเอง

อาจาร้ย์่ครั้บ		ข้อถูามก่ี่อนเลย่ว่ัา		LGBTQ+	 

ค้อใคร้	แล้วัทำาไมต้่องมีเคร้้�องหมาย่	+	?

		 LGBTQ+	เป็นคำาเราเอามาจากภาษาอังกฤษ	ใช้ี่เรียกกลุ่มคนที�เป็นบุคคลหลากหลายทางเพศึ	ย่อมาจาก

		 คำาว่า	 Lesbian,	 Gay,	 Bisexual,	 Transgender,	 Queer/Questioning	 แปลเป็นไทยได้้ว่า	 

หญิงรักหญิง	(Lesbian)	ชี่ายรักชี่าย	(Gay)	คนที�รักได้้ทั�งสองเพศึ	(Bisexual)		คนข้ามเพศึ	(Transgender)	และ

คนที�นิยามเพศึนอกกรอบชี่ายหญิง	 (Queer)	 หร้อ	 คนที�ยังไม่ทราบเพศึของตนเอง	 (Questioning)	 ซึึ่�งคำาที� 

คนไทยน่าจะคุ้นเคยกันมากกว่า	ค้อ	กะเทย	ตุ�ด้		ทอม	ดี้�		เกย์		ไบ	เพศึที�สาม	เพศึทางเล้อก		แต่อยากจะบอกว่า

คำาบางคำา	 เช่ี่น	 ตุ�ด้	 เป็นคำาที�มีความหมายเชิี่งลบ	 ไม่ควรใช้ี่	 เพราะทำาให้คนที�ถ้กเรียกไม่ว่าเป็นผู้้้ป่วยหร้อใคร

ก็ตาม	ร้้สึกไม่ดี้	และที�ต้องมีเคร้�องหมาย	+	เพราะจริงๆแล้ว	มีตัวอักษรที�บอกความหลากหลายทางเพศึอีกเยอะ	

เช่ี่น	I	(intersex)			N	(non-binary)		A	(asexual/ally)	หร้อ	P	(pansexual)	เค้าก็เลยติด้เคร้�องหมาย	+	ไว้

เพราะเขียนไม่หมด้		โด้ยส่วนตัวชี่อบใช้ี่คำาว่า	บุคคลหลากหลายทางเพศึ	เวลาส้�อสารกับผู้้้ป่วยหร้อสอนหนังส้อ	

ซึึ่�งด้้ครอบคลุมและเป็นกลางทางเพศึดี้		และก็เป็นคำาที�คนในชุี่มชี่น	LGBTQ+	ไทยยอมรับกันด้้วยครับ

A

Q

		 ปัญหาทางสุขภาพแบ่งเป็น	2	ประเด็้น	ค้อ	

  ป็ร้ะเด็ูนแร้กี่	เป็นประเด็้นสุขภาพในระดั้บประชี่ากร	(population	health)	ในฐานะ	“ชี่นกลุ่มน้อย

ทางสังคม	(minority)”	ที�ปัจจัยเร้�องเพศึ	ไม่ได้้เป็นโรค	(disease)	หร้อความผิู้ด้ปกติ	(disorder)	ด้้วยตัวมันเอง	

แต่ปัญหาสุขภาพต่างๆ	เช่ี่น	โรคซึึ่มเศึร้า	หร้อ	การฆ่่าตัวตาย	เป็นผู้ลมาจากการถ้กเล้อกปฏิิบัติในการให้บริการ

ทางสุขภาพ	หลายคนถ้กปฏิิเสธิการรักษาเพราะเป็น	LGBTQ+		การไม่มีระบบบริการสุขภาพที�เป็นมิตรหร้อเข้า

ถึงได้้	และการไม่มีแพทย์ที�เข้าใจและมีความร้้ความชี่ำานาญในการด้้แลคนกลุ่มนี�	

  ป็ร้ะเด็ูนที�สอง	 เป็นประเด็้นสุขภาพในกลุ่มย่อยต่างๆ	 (specific	 needs)	 ที�ต้องการสมรรถนะ 

ที�เฉพาะทางการแพทย์ในการด้้แล	 เช่ี่น	 	 คนข้ามเพศึ	 (transgender)	 ซึึ่�ง	 ในกระบวนการข้ามเพศึ	 (gender	

transition)	คนข้ามเพศึต้องการการด้้แลทั�งในเร้�องการประเมินสุขภาพองค์รวมทั�งมิติกาย	จิต	และสังคม		การ

ให้ฮอร์โมนเพ้�อการข้ามเพศึ	 	การผู่้าตัด้เพ้�อการข้ามเพศึ	ตลอด้จนการเก็บเซึ่ลล์ส้บพันธ์ุิของคนข้ามเพศึในกรณี

ที�ต้องการมีบุตรในอนาคต	

A
Q แล้วัคนที�เป็็น	LGBTQ+	เนี�ย่	เข้ามีปั็ญหาทางสุข้ภาพอะไร้ 

ที�ต้่องให้กี่าร้ดููแลเป็็นพ่เศูษเหร้อครั้บ	?	

 LGBTQ+ in medical schools: 
Where are we now ?

อิ. นพ.เบญทวิช สุุรศาสุตร์ ไพศาล
สุาขาเวชศาสุตร์ครอิบครัว คณะแพทยศาสุตร์ มหาวิทยาลัยธีรรมศาสุตร์ 
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แล้วัในป็ร้ะเทศูไทย่มีกี่าร้เรี้ย่นกี่าร้สอนเพ้�อดููแล

สุข้ภาพข้องบุคคลหลากี่หลาย่ทางเพศูไหมครั้บ	?

		 นี�กำาลังทำาวิจัยอย่้พอดี้ครับ	รออ่านนะ	(ฮา)		เท่าที�เก็บรวบรวมข้อม้ลมาในเบ้�องต้น			

	 ถ้อว่าการจัด้การเรียนการสอนเร้�องการด้้แลสุขภาพบุคคลหลากหลายทางเพศึใน

หลักส้ตรแพทยศึาสตรบัณฑิ์ตยังมีน้อยมาก	โรงเรียนแพทย์บางแห่งค้อไม่มีเลย	ซึึ่�งก็ไม่ค่อยน่า

แปลกใจ	 เพราะพอไปด้้	 เกณฑ์์มาตรฐานผู้้้ประกอบวิชี่าชีี่พเวชี่กรรมฯ	 ปี	 พ.ศึ.2555	 (ฉบับ

ปัจจุบันที�ใช้ี่กันอย่้)ไม่มีการระบุประเด็้นเร้�องการด้้แลสุขภาพบุคคลหลากหลายทางเพศึไว้เลย			

ตอนที�สอน	นศึพ.ปี	5		ที�	คณะแพทย์	รามาฯ		หร้อคณะอ้�นๆเชิี่ญไปสอน		สัมผัู้สได้้ถึง	“ความ

หิวกระหาย”	อยากเรียนร้้ในประเด็้นนี�ของผู้้้เรียนเป็นอย่างมาก	 มันสะท้อนให้เห็นว่า	 ผู้้้เรียน

ในปัจจุบันไม่ว่าจะเป็นนักศึึกษาแพทย์หร้อนักศึึกษาสาขาอ้�นๆต่างก็สนใจในประเด็้นเร้�องของ

ความหลากหลายทางเพศึ	 อาจจะเป็นเพราะผู้้้เรียนร้้สึกว่ามีประโยชี่น์ต่อการด้้แลผู้้้ป่วยที�

ตนเองได้้พบเจอในปัจจุบันหร้อในอนาคต	 หร้อ	 เป็นประโยชี่น์ในการทำาความเข้าใจเร้�องเพศึ

ของตนเองหร้อคนใกล้ตัว	ซึึ่�งอย่างที�ร้้กันดี้ว่า	ในบริบทของโรงเรียนแพทย์ไทย	ไม่ค่อยมีพ้�นที�ที�

จะให้นักศึึกษาแพทย์ได้้มีโอกาสได้้พ้ด้คุยเร้�องเพศึได้้อย่างปลอด้ภัยสักเท่าไหร่	 	 เวลามีปัญหา

ก็ไม่ร้้จะไปถามใคร	

A

Q

		 ที�ไหนมีคน	 ที�นั�นย่อมมีบุคคลหลากหลายทางเพศึเสมอ	 (ฮา)	 เพราะความหลากหลายทางเพศึเป็น 

		 มิติหนึ�งในความหลากหลายของมนุษย์ตามธิรรมชี่าติ	 ในโรงเรียนแพทย์เองก็เช่ี่นกันครับ	 มีนักศึึกษา

แพทย์หลายคนที�เป็นบุคคลหลากหลายทางเพศึทั�งที�เปิด้เผู้ยตัวตน	หร้อเรียกว่า	coming	out		และคนที�อาจจะ

ยังไม่เปิด้เผู้ยตัวตน	 สมัยตอนเรียนแพทย์ประจำาบ้านเวชี่ศึาสตร์ครอบครัว	 เคยทำาวิจัยเกี�ยวกับ	 แพทย์ที�เป็น

บุคคลหลากหลายทางเพศึในประเทศึไทย	เช้ี่�อมั�ยว่า	เค้าโด้นเล้อกปฏิิบัติตั�งแต่สอบเข้าเรียนหมอ	โรงเรียนแพทย์

บางแห่งมีการ	“คัด้กรอง”	ความหลากหลายทางเพศึ	ประหนึ�งเป็นโรคทางจิตเวชี่	พอได้้เข้ามาเรียนแล้ว	ก็ยังถ้ก

บังคับ	 นศึพ.ที�เป็นผู้้้หญิงข้ามเพศึก็ยังต้องแอ�บๆ	 	 ถ้ามีจริตเป็นผู้้้หญิง	 ก็จะถ้กอาจารย์แพทย์บางคนเพ่งเล็ง	 

ถ้กทำาโทษสารพัด้	โหด้สุด้ค้อ	ตอนขึ�นชัี่�นคลินิก		นศึพ.หญิงข้ามเพศึ	ถ้กจับตัด้ผู้ม	มีน้องคนหนึ�งเป็นโรคซึึ่มเศึร้า 

ไปเลย		โด้ยเหตุผู้ลที�อาจารย์แพทย์มักจะใช้ี่กับพวกเขาก็ค้อ		“ถ้าเธิอแต่งตัวไม่ตรงกับเพศึ	จะด้้ไม่	professional 

ทำาให้ผู้้้ป่วยและญาติไม่เช้ี่�อถ้อ	

A
Q แล้วัในโร้งเรี้ย่นแพทย์่เร้ามี	นศูพ.ที�เป็็นบุคคลหลากี่หลาย่ทางเพศูไหมครั้บ	 

เคย่ไดู้ย่่นมาว่ัา	เป็็นกี่ะเทย่	ห้ามเรี้ย่นหมอ	ถู้าจะเรี้ย่น	ต้่องแอ๊บๆ	จร่้งหร้้อเป็ล่าครั้บ	?
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แล้วัอาจาร้ย์่ค่ดูอย่่างไร้กัี่บเร้้�องกี่าร้แสดูงออกี่ทางเพศู	

กัี่บ	ควัามน่าเช้่�อถู้อหร้้อควัามเป็็น	professional

		 เคยมีความคิด้ที�อยากจะสำารวจความคิด้เห็นของผู้้้ป่วยกับญาติเหม้อนกัน	 ว่าคิด้เห็นยังไงกับเร้�องการ 

		 แต่งกายหร้อพฤติกรรมการแสด้งออกทางเพศึของนักศึึกษาแพทย์ที�เป็นบุคคลหลากหลายทางเพศึ	 โด้ย

เฉพาะกลุ่มที�เป็นคนข้ามเพศึ	 ซึึ่�งน่าจะได้้รับผู้ลกระทบมากที�สุด้	 แต่ร้้สึกว่า	 ไม่มีประโยชี่น์	 เพราะคิด้ว่า	 ความเป็น

วิชี่าชีี่พ	 (professionalism)	 กับการแสด้งออกทางเพศึที�ตรงกับเพศึที�แท้จริง	 เป็นคนละเร้�องกัน	 เราควรให้ความ

สำาคัญกับความปลอด้ภัยของผู้้้ป่วย	(patient	safety)	มาเป็นอันดั้บหนึ�ง	ซึึ่�งควรจะมีการกำาหนด้เกณฑ์์การแต่งกาย

ที�มุ่งเน้นต่อความปลอด้ภัยต่อผู้้้ป่วย	 ไม่ใชี่่มุ่งเน้น	 “ความเหมาะสม”	 ซึ่ึ�งเป็นนิยามที�คลุมเคร้อและไม่มี	 

evidenced-based	มาสนับสนุนอย่างชัี่ด้เจน	แต่เป็นความเห็นส่วนตัวจากตัวอาจารย์แพทย์ที�คิด้เองว่า	การแต่งตัว

ตรงเพศึกำาเนิด้	น่าจะปลอด้ภัยต่อ.(สายตา)ผู้้้ป่วย	แต่กลับไปละเมิด้สิทธิิขั�นพ้�นฐานในความเป็นมนุษย์ของนักศึึกษา

แพทย์	ถ้าอาจารย์อยากให้นศึพ.	แต่งกายสุภาพเรียบร้อยตามระเบียบของมหาวิทยาลัย		ก็สามารถบอกกับนศึพ.	ได้้	

ซึึ่�ง	นศึพ.	ที�เป็นคนข้ามเพศึ	ก็เข้าใจและพร้อมที�จะทำาตาม	ขอแค่ให้พวกเขาได้้แต่งตัวตามเพศึที�แท้จริงที�พวกเขาเป็น	

ความสุขเล็กๆ	บนการเรียนชัี่�นคลินิกอันหนักหน่วง	จะทำาให้บรรยากาศึการเรียนร้้เป็นมิตรมากขึ�น			อีกประการหนึ�ง	

ก็ค้อ	 ให้นศึพ.	 ได้้เรียนร้้จากผู้้้ป่วยเองว่า	การแต่งกายแบบนี�	 ผู้้้ป่วยและญาติร้้สึกอย่างไร	 ถ้าผู้้้ป่วยและญาติไม่ชี่อบ	

ไม่ให้ร่วมม้อในการตรวจ	 เขาก็ไม่สามารถเป็นหมอได้้	 เขาจะเกิด้การเรียนร้้เอง	 ที�สำาคัญกว่านั�นค้อ	 การตระหนักถึง

อคติซ่ึ่อนเร้นต่อความหลากหลากหลายทางเพศึของตัวอาจารย์แพทย์เองที�อาจจะต้องตระหนักว่ามีหร้อไม่	 เรามี

อคติต่อนักศึึกษาแพทย์ของเราเฉพาะคนกลุ่มนี�หร้อเปล่า

A

Q

สุดูท้าย่นี�	อย่ากี่ฝากี่อะไร้	ถึูงโร้งเรี้ย่นแพทย์่ 

เกีี่�ย่วักัี่บเร้้�องควัามหลากี่หลาย่ทางเพศูครั้บ

		 เสียงจากคนไข้ที�เป็นบุคคลหลากหลายทางเพศึในประเทศึไทย		อยากได้้หมอที�	มองเห็น	“การมีตัวตน”			

	 ของพวกเขา	เข้าใจและยอมรับว่าความหลากหลายทางเพศึของพวกเขาเป็น	“ความปกติ”	ไม่ต้องให้การ

ด้้แลที�พิเศึษอะไรมากก็ได้้	 	 ขอแค่	 “ไม่ตัด้สินพวกเขา”	 	 เสียงจากนักศึึกษาแพทย์ไทยต่ออาจารย์ของพวกเขา		 

ช่ี่วยเอาเร้�องนี�มาพ้ด้กัน	 “บนดิ้น”	 เสียที	 	 ว่าตกลง	 เกณฑ์์การรับเข้านักศึึกษาแพทย์	 บุคคลหลากหลายทางเพศึ	

สามารถเรียนหมอได้้ไหม	 	 ถ้าเข้ามาเรียนแล้ว	สามารถที�จะแต่งกายตามเพศึที�แท้จริงของตัวเองได้้หร้อไม่	 (ซึึ่�งคณะ

แพทย์	ธิรรมศึาสตร์ได้้ทำาไปเรียบร้อยแล้ว)	โด้ยที�จะไม่ถ้กกลั�นแกล้งรังแกจากใคร		ช่ี่วยทำาให้บรรยากาศึในโรงเรียน

แพทย์เป็นมิตรและโอบรับทุกคนที�เป็นบุคคลหลากหลากหลายทางเพศึไม่ใช่ี่เฉพาะ	 นศึพ.แต่รวมถึงอาจารย์แพทย์	

แพทย์ประจำาบ้าน	และบุคลากรอ้�นๆ	 ด้้วย	และเสียงจากตัวเอง	อยากให้วงการแพทยศึาสตรศึึกษาและแพทยสภา

ไทยมองเห็นว่า	เร้�องการด้้แลสุขภาพบุคคลหลากหลายทางเพศึ	เป็นเร้�อง	“จำาเป็น”	มากกว่า	มองว่าเป็น	“แฟชัี่�น”	

ตามกระแส	 ที�สมควรจะต้องมีการจัด้การเรียนการสอนในโรงเรียนแพทย์ทั�งระดั้บ	 ก่อนและหลังปริญญาเพ้�อ

พัฒนาการแพทย์ให้มีทัศึนคติที�ดี้	มีความร้้ความสามารถในด้้แลสุขภาพของคนกลุ่มนี�ให้ดี้ขึ�นกว่าที�เป็นอย่้			

A

Q

  “ เพราะไม่ว่่าเขาจะเป็็น lesbian  gay  bisexual  หรือ  transgender  เขาก็เป็็น  “คน”  เช่ื่นเดี้ยว่กับ้เรา   
ดั้งนั�น พว่กเขาคว่รได้�รับ้การด้้แลุ่ส่ีขภาพทีี่�มีค่ณ์ภาพในฐานะสิีที่ธิขั�นพื�นฐานในคว่ามเป็็นมน่ษย์คนหนึ�ง โด้ยทีี่�จะไม่ถู้ก
เลืุ่อกป็ฏิิบั้ติ้ด้�ว่ยเหต่้แห่งเพศึ ”
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คลิกัเพ่�อเข้าส่้่เว็บไซึ่ต์ิ 
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สรั้างการัเรัีย์นัรัู้อย์่างมีสุขดุ้วิย์หลัก 
Positive psychology

นพ.วุฒิภิัทร  เอิี�ยมมีชัย
ภิาควิชาจิตเวชศาสุตร์ คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดล

 “มนุษย์มีความต้ิองกัาริพ่�นฐานในกัาริมีความสุ่ขและหลีกัเลี�ยงป็ริะส่บกัาริณ์์ทีั�เจ็บป็วด้” 
ดั้งนั�นความสุ่ขจ่งนับเป็็นองค์ป็ริะกัอบทีั�ส่ำาคัญของกัาริมีสุ่ขภาวะทีั�ดี้ (Well-being) ทัั�งของผู้้้เรีิยน
และผู้้้ส่อน กัาริมีความสุ่ขย่อมส่่งผู้ลทีั�ดี้ต่ิอสุ่ขภาพกัายและสุ่ขภาพใจ นอกัจากันั�นยังส่่งเส่ริิมให้ผู้้้เรีิยน
มีแริงจ้งใจในกัาริเรีิยนร้้ิทีั�มากัข่�นอีกัด้้วย อย่างไริก็ัติามเม่�อมองกัาริศ่ิกัษาเป็็นกัาริพฒันาผู้้้เรีิยน อาจเกิัด้
คำาถึามว่า กัาริส่ร้ิางกัาริเรีิยนร้้ิอย่างมีความสุ่ขจะด่้งศิกััยภาพของผู้้้เรีิยนออกัมาได้้จริิงหร่ิอ ริวมทัั�ง
ส่ามาริถึพฒันาศิกััยภาพของผู้้้เรีิยนได้้จริิงหร่ิอ หากัผู้้้ส่อนจดั้ป็ริะส่บกัาริณ์์เรีิยนร้้ิทีั�เน้นแต่ิความสุ่ข
โด้ยกัาริติามใจผู้้้เรีิยน ติลอด้จนบางท่ัานอาจคุ้นเคยกัับกัาริพฒันาศิกััยภาพของผู้้้เรีิยนโด้ยส่ร้ิางแริง
กัด้ดั้นเพ่�อกัริะตุ้ินให้เกิัด้กัาริเติิบโติ ในบทัความนี� ผู้มจะมาแบ่งปั็นมุมมองเกีั�ยวกัับความสุ่ขและ
กัาริป็ริะยุกัต์ิใช้หลกัั Positive psychology ในกัาริส่ร้ิางกัาริเรีิยนร้้ิอย่างมีความสุ่ขนะคริบั

  ดั้งนั�นจะเห็นได้�ว่่าคว่ามส่ีข ไม่ได้�มีองค์ป็ระกอบ้
จากการเอาอกเอาใจเพียงอย่างเดี้ยว่ การทีี่�ผ้�เรียนได้�ร้�สึีก
ว่่าต้นเองมีการเรียนร้�แลุ่ะพัฒนาต้นเองก็เป็็นส่ีว่นทีี่�ที่ำาให�
เกิด้คว่ามส่ีขด้�ว่ยเช่ื่นกัน

ความสุ่ข (Happiness)
	 ตามหลักทฤษฎีิทางจิตวิทยา	 มนุษย์จะมีความสุข	

เกิด้ขึ�นจากองค์ประกอบ	2	ด้้าน	ได้้แก่

1.	Hedonic	ค้อ	ความร้้สึกดี้	ร้้สึกสบายใจ	สนุก	พึงพอใจ	และ

ไม่มีความร้้สึกเชิี่งลบ	 โด้ยได้้รับการเติมเต็มจากการได้้รับการเอา

อกเอาใจ	 ได้้เข้าร่วมประสบการณ์เชิี่งบวก	 เช่ี่น	 ไปเที�ยวช่ี่วงปิด้

ภาคเรียนกับเพ้�อนๆอย่างสนุกสนาน	 ซึึ่�งเป็นความสุขในแบบที�

คุ้นเคยมากกว่าอีกด้้านหนึ�ง	

2.	Eudaimonic	ค้อ	ความร้้สึกสำาเร็จในเป้าหมายที�ตนเองตั�งไว้	

โด้ยได้้รับการเติมเต็มจากการมองเห็นคุณค่าในตนเอง	การเป็นที�

ยอมรับจากสังคม	 การทำาได้้ตามเป้าหมายที�ตนเองตั�งไว้	 ตลอด้

จนการร้้สึกว่าตนเองได้้เติบโต	จะเข้าได้้กับ	Self-actualization	

ตาม	Maslow’s	hierarchy	of	needs	 ในองค์ประกอบ 

Eudaimonic	 นี�	 เป็นความสุขในแบบที�มีเข้าใจได้้ยากและถ้กพ้ด้

ถึงน้อยกว่า

22



 ในบทัความส่่วนต่ิอไป็ ผู้มจะนำาหลกัักัาริทัาง Positive psychology ซ่ึ่�งเป็็นทัฤษฎีีทัาง
จิติวิทัยาทีั�มีกัารินำามาป็ริบัใช้กัาริจดั้กัาริศ่ิกัษาเกิัด้เป็็นกัาริเรีิยนร้้ิเชงิบวกั (Positive education) โด้ย
มีหลกััส่ำาคญั 5 ป็ริะกัาริ มีตัิวย่อว่า “PERMA” และยกัติวัอย่างกัาริป็ริะยุกัต์ิใช้หลกัักัาริในแต่ิละข้อ ด้งันี�

: Positive emotion (อาริมณ์์เชิงบวกั) 
	การสร้างอารมณ์เชิี่งบวกในการเรียนร้้	 จัด้กิจกรรม

การเรียนร้้ในบรรยากาศึเป็นมิตร	 กระตุ้นให้ผู้้้เรียน

สนุก	 มีความคิด้สร้างสรรค์	 มีแรงจ้งใจในเชิี่งบวกต่อการเรียน	

ในขณะที�ไม่ปฏิิเสธิการเกิด้อารมณ์เชิี่งลบ	 แต่หากเกิด้อารมณ์

เชิี่งลบขึ�น	ให้เกิด้การยอมรับ	มีการจัด้การและแสด้งออกอย่าง

เหมาะสม	 เช่ี่น	 เม้�อความผิู้ด้พลาด้ในการทำางาน	 ให้ยอมรับ	 

ให้อภัย	และเรียนร้้จากความผิู้ด้พลาด้ในอดี้ต	เป็นต้น

ตั่วัอย่่างกี่าร้ป็ร้ะยุ่กี่ต์่ใช้่ในกี่าร้จัดูกี่าร้เรี้ย่นรู้้

 เปลี�ยนทัศึนคติต่อการมองผู้้้เรียน:	โด้ยธิรรมชี่าติใน

ฐานะคร้ที�มีหน้าที�ถ่ายทอด้ความร้้	 มักมีความเคยชิี่นในการ

มองหาว่า	 “นักเรียนยังไม่ร้้อะไร	 ยังบกพร่องส่วนใด้”	 ตาม

หลักการนี�อาจปรับมุมมองต่อนักเรียนเป็น	“นักเรียนร้้อะไรมา

แล้วบ้าง	ทำาอะไรมาได้้แล้วบ้าง	จะต่อยอด้ไปได้้อย่างไร	จะเก่ง

ขึ�นกว่านี�ได้้อย่างไร”	 ซึึ่�งเป็นมุมมองในเชิี่งบวก	 เม้�อผู้้้สอนมอง

ผู้้้เรียนในเชิี่งบวกแล้ว	 จะทำาให้สร้างบรรยากาศึการเรียนร้้ที�มี

ความสุขมากขึ�น

  ส่งเสริมจุด้ที�ทำาได้้ดี้ของผู้้้เรียน	 สร้างแรงจ้งใจในเชิี่ง

บวก:	 เดิ้มผู้้้เรียนมักถ้กกระตุ้นให้เรียนร้้ผู่้านความกลัวและแรง

กด้ดั้นเชิี่งลบ	เช่ี่น	กลัวจะถ้กอาจารย์ตำาหนิหากตอบไม่ได้้	กลัว

ว่าจะเรียนไม่ทันเพ้�อน	 ทำาให้นักเรียนเองก็เคยชิี่นกับการมอง

ส่วนด้้อยของตนเอง	ตามหลักการนี�ผู้้้สอนอาจพยายามสะท้อน

จุด้เด่้นของผู้้้เรียน	กล่าวช้ี่�นชี่มในจุด้ที�นักเรียนทำาได้้ดี้แล้ว	และ

กระตุ้นให้นักเรียนพัฒนาศัึกยภาพของตนเองต่อไป

: Engagement (กัาริมีส่่วนริ่วม)
 การกระตุ้นให้ผู้้้เรียนได้้มีส่วนร่วมในการเรียนร้้	

ความมีส่วนร่วมนี�มีความหมายรวมตั�งแต่มีการส่วน

ร่วมในชัี่�นเรียนเชิี่งพฤติกรรมและอารมณ์	 ตลอด้จนไปถึง

เจตคติต่อการเรียน	 หากผู้้้เรียนสามารถมีส่วนร่วมในการ

กำาหนด้เป้าหมายของเรียนร้้ของตนเองได้้จะยิ�งทำาให้ผู้้้เรียนมี

ส่วนร่วมในการเรียนร้้นั�นมากยิ�งขึ�น

ตั่วัอย่่างกี่าร้ป็ร้ะยุ่กี่ต์่ใช้่ในกี่าร้จัดูกี่าร้เรี้ย่นรู้้

	 กิจกรรมกลุ่มที� นักเรียนมีส่วนร่วมได้้ทุกคน:	

กิจกรรมที�มอบหมายนักเรียนทำา	 ควรอย้ใ่น	 learning	 zone	

ของนักเรียนทุกคน	 ไม่ยากจนเกินไปที�จะทำาให้ผู้้้เรียนบางคนกลัว	

ไม่กล้าแสด้งความเห็น	 โด้ยผู้้้เรียนทุกคนสามารถมีส่วนร่วมได้้	

แสด้งความเห็นได้้	ใช้ี่จุด้แข็งของตนเองให้เกิด้ประโยชี่น์ต่อกลุ่ม

	 การยอมรับความคิด้เห็นของผู้้้เรียน:	 เม้�อกระตุ้นให้

ผู้้้เรียนมีส่วนร่วมโด้ยการแสด้งความคิด้เห็น	 เป็นปกติที�ผู้้้เรียน

อาจไม่สามารถแสด้งความเห็นได้้ถ้กต้องตามหลักการหร้อ 

สิ�งที�ผู้้้สอนตั�งใจ	 ผู้้้สอนควรยอมรับความคิด้เห็นของผู้้้เรียน	

จากนั�นจึงค่อยอธิิบายความเข้าใจที�ถ้กต้องให้แก่ผู้้้เรียน	 

หลีกเลี�ยงการทำาให้ผู้้้เรียนร้้สึกอับอายหร้อตำาหนิผู้้้เรียนซึึ่�งจะ

ทำาให้ผู้้้เรียนปิด้กั�นความคิด้สร้างสรรค์และการมีส่วนร่วมใน

โอกาสต่อไป

23



: Relationship (ความส่ัมพันธ์์)
การสร้างความสัมพันธ์ิระหว่างผู้้้เรียน	รวมถึงความสัมพันธ์ิ

ระหว่างผู้้้เรียนและผู้้้สอน	จะสามารถสร้างบรรยากาศึการเรียนร้้

เชิี่งบวกในการเรียนการสอนได้้

	 การจำาจด้ผู้้้เรียนได้้:	 การจด้จำาผู้้้เรียน	 กล่าวช้ี่�นชี่ม	

หร้อแสด้งออกซึึ่�งการจด้จำาผู้้้เรียนในด้้านบวก	 เป็นการแสด้งให้

เห็นว่าผู้้้สอนจด้จำาผู้้้เรียนได้้	 เป็นร้ปแบบหนึ�งในการสร้างความ

สัมพันธ์ิเชิี่งบวกระหว่างผู้้้เรียนและคร้ผู้้้สอน

	 กิจกรรมแบบกลุ่มกระตุ้นให้เกิด้การทำางานเป็นทีม:	

นอกจากกิจกรรมกลุ่มสามารถกระตุ้นการมีส่วนร่วมของผู้้้เรียน

แล้ว	 การทำากิจกรรมกลุ่มยังกระตุ้นให้นักเรียนเกิด้ความสัมพันธ์ิ

กัน	 ทั�งนี�ผู้้้สอนควรสร้างกระบวนการให้นักเรียนเห็นความสำาคัญ

ของการทำางานเป็นทีม	 มีการตั�งเป้าหมายร่วมกัน	 การเคารพ

ความเห็นของบุคคลอ้�น	 การช่ี่วยเหล้อและแบ่งปันซึึ่�งกันและกัน	

ตลอด้จนถึงการให้อภัยซึึ่�งกันเม้�อเกิด้ความผิู้ด้พลาด้ในการ

ทำางาน

: Meaning (มีคุณ์ค่า มีความหมาย)
การทำาให้ผู้้้เรียนได้้มองเห็นถึงคุณค่าและความ

หมายจากการเรียนร้้เป็นสิ�งสำาคัญในการสร้างแรงจ้งใจให้แก่

ผู้้้เรียน	และเกิด้เป้าหมายในการเรียนร้้ร่วมกัน

ตั่วัอย่่างกี่าร้ป็ร้ะยุ่กี่ต์่ใช้่ในกี่าร้จัดูกี่าร้เรี้ย่นรู้้

 การตั�งเป้าหมายการเรียนร้้อย่างมีความหมาย:	 

ในกำาหนด้เป้าหมายการเรียนการสอน	 ผู้้้สอนเล้อกเป้าหมาย

ในการเรียนการสอนที�ตรงประเด็้นกับผู้้้เรียน	 (relevance)	 

ผู้้้เรียนสามารถนำาความร้้หร้อทักษะจากการเรียนร้้ครั�งนี�ไปใช้ี่ 

ได้้จริง	เม้�อกำาหนด้เป้าหมายในการเรียนอย่างชัี่ด้เจนแล้วย่อม

ทำาให้ผู้้้สอนสร้างกระบวนการเรียนร้้ที�มีความหมายต่อผู้้้เรียนได้้

	 การชี่วนคิด้ถึงคุณค่าจากการเรียน:	 การตั�งคำาถาม

เกี�ยวกับคุณค่าของการเรียน	เช่ี่น	“เรียนร้้เร้�องไปนี�	ได้้ประโยชี่น์

อย่างไร”	 “จะนำาความร้้จากคาบเรียนนี�ไปใช้ี่ประโยชี่น์อะไร”	

“ทำาไมจึงต้องเรียนคาบนี�”	 เป็นการกระตุ้นให้ผู้้้เรียนมองเห็นถึง

ประโยชี่น์และความหมายจากการเรียนร้้	 รวมทั�งสะท้อนให้ 

ผู้้้เรียนเข้าใจถึงการประยุกต์ใช้ี่ได้้มากยิ�งขึ�น	 โด้ยกระบวนการตั�ง

คำาถามนี�อาจเกิด้ขึ�นในช่ี่วงต้น	 ระหว่างกิจกรรม	 หร้อขณะสรุป

กิจกรรมก็ได้้

: Accomplishment (ริับร้้ิความส่ำาเริ็จ)
เม้�อผู้้้เรียนรับร้้ถึงความสำาเร็จของตนเอง	 ไม่ว่าจะ

เป็นความสำาเร็จที�ยิ�งใหญ่หร้อเป็นเร้�องเล็กน้อย	 ส่งผู้ลให้ผู้้้เรียนมี

ความมั�นใจและเช้ี่�อมั�นในตนเอง	 (self-efficacy)	 มีความพร้อม

ในการรับม้อกับปัญหาที�ซัึ่บซ้ึ่อนมากยิ�งขึ�น	กระบวนการนี�เป็นสิ�ง

กระตุ้นให้ผู้้้เรียนเกิด้แรงจ้งใจในการเรียนร้้และการพัฒนาตนเอง

ต่อไป

ตั่วัอย่่างกี่าร้ป็ร้ะยุ่กี่ต์่ใช้่ในกี่าร้จัดูกี่าร้เรี้ย่นรู้้

	 การสรุปการเรียนร้้เม้�อสิ�นสุด้บทเรียน:	การกระตุ้นให้

ผู้้้เรียนสะท้อนคิด้ว่าตนเองเปลี�ยนแปลงไปอย่างไร	 มีความร้้หร้อ

ทักษะที�เพิ�มเติมมาจากการเรียนร้้ครั�งนี�	 มีส่วนช่ี่วยให้ผู้้้เรียนรับร้้

ความสำาเร็จจากการเรียนร้้ครั�งนี�	 หร้ออาจสรุปการเรียนร้้โด้ยใช้ี่	

milestone	ช่ี่วยให้ผู้้้เรียนมองเห็นถึงการพัฒนาตนเองก็ได้้

	 ให้คุณค่ากับความสำาเร็จระหว่างทาง:	ผู้้้เรียนอาจคุ้นเคย

กับการให้คุณค่ากับความสำาเร็จในเชิี่งร้ปธิรรมเท่านั�น	 เช่ี่น	 ต้อง

ทำาได้้คะแนนดี้	 ต้องทำาออกมาได้้โด้ยไม่มีข้อผิู้ด้พลาด้	 เป็นต้น	

แม้ว่าเป้าหมายเหล่านี�จะเป็นความสำาเร็จในตอนท้ายของการเรียน

การสอน	 แต่ผู้้้สอนควรให้คุณค่ากับความสำาเร็จในการพัฒนา

ผู้้้เรียนในระหว่างทาง	 จากเดิ้มที�ผู้้้เรียนอาจไม่รับร้้ว่าตนเอง

ผิู้ด้พลาด้เร้�องอะไร	 (unconsciously	 incompetent)	 แต่เม้�อ

จบการเรียนร้้ผู้้้เรียนรับร้้ว่าตนเองผิู้ด้พลาด้เร้�องใด้	 แต่ยังไม่

สามารถทำาให้สำาเร็จได้้	 (consciously	 incompetent)	 ก็นับว่า

เป็นความสำาเร็จในระหว่างทางร้ปแบบหนึ�ง	 การที�ผู้้้สอนสะท้อน

ความสำาเร็จนี�	จะช่ี่วยสร้างแรงจ้งใจให้แก่ผู้้้เรียนพัฒนาตนเองต่อ

ไปได้้

	 หลักี่กี่าร้และตั่วัอย่่างที�ไดู้แบ่งปั็นข้้างต้่นเป็็นเพีย่ง

บางส่วันข้องกี่าร้นำาหลักี่กี่าร้	 Positive	 psychology	 มา

ป็ร้ะยุ่กี่ต์่ใช้่ในกี่าร้จัดูกี่าร้เรี้ย่นรู้้	 กี่าร้สร้้างกี่าร้เรี้ย่นรู้้เช่่งบวักี่

นี�ไม่เพีย่งแต่่สร้้างควัามสุข้ให้แก่ี่ผูู้้เรี้ย่น	 แต่่ยั่งสร้้างควัามสุข้

ให้แก่ี่ผูู้้สอนอีกี่ดู้วัย่	 หวัังเป็็นอย่่างย่่�งว่ัาจะเก่ี่ดูป็ร้ะโย่ช่น์แก่ี่ 

ผูู้้อ่านและลองนำาไป็จัดูกี่าร้เรี้ย่นรู้้เช่่งบวักี่นะครั้บ

   ในโอกาสีนี�ผมขอขอบ้พระค่ณ์ ผศึ.นพ.พนม เกต่้มาน  
ทีี่�ให�คำาแนะนำาแลุ่ะแหลุ่่งข�อม้ลุ่ทีี่�ใชื่�ในการป็ระกอบ้การ
เขียนบ้ที่คว่ามในครั�งนี� ขอบ้พระค่ณ์ครับ้
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สติ และ ควิามเมตตากรัุณาต่อตนัเอง 

  กัาริพัฒนาทัักัษะด้้านบุคคล (soft skills) นำามาส่้่กัาริพฒันากัาริเติิบโติทัางจติิใจ และ ทัักัษะชีวิติ 
ซ่ึ่�งเป็็นกัริะบวนกัาริส่ำาคญัของกัาริเป็็นแพทัย์ และ คร้ิแพทัย์ทีั�มีวุฒภิาวะทัางจติิใจทีั�ดี้ เพริาะเม่�อมีทัักัษะ
ด้้านบุคคลทีั�ดี้ เช่น ทัักัษะด้้านกัาริติริะหนกััร้้ิ กัาริร้้ิจักัตินเอง กัาริมีส่ติิในกัาริเรีิยน/กัาริทัำางาน/กัาริใช้ชีวิติ 
กัาริมีความริกััความเมติติา มีความเข้าใจต่ิอตินเอง และ ผู้้้อ่�น ทัักัษะเหล่านี�จะช่วยให้กัาริด้้แลจติิใจตินเอง 
กัาริจัด้กัาริความเครีิยด้ กัาริทัำางานกัับผู้้้อ่�น กัาริด้้แลผู้้้ป่็วย กัาริด้้แลล้กัศิิษย์ เป็็นไป็ในทัศิิทัางทีั�ดี้ ซ่ึ่�งจะนำา
ไป็ส่้่กัาริเป็็นแพทัย์และคร้ิแพทัย์ทีั�ดี้ และ มีความสุ่ข 

ความเมติติากัรุิณ์าต่ิอตินเอง 
(Self-compassion) ค่ออะไริ ?

		 ความเมตตากรุณาต่อตนเอง	 ค้อ	 ความร้้สึกรัก	

เมตตา	ยอมรับ	และ	เข้าใจตนเองอย่างที�ตัวเองเป็น		หลายคน

อาจนึกไม่ออกว่าความร้้สึกเมตตากรุณาต่อตนเองเป็นอย่างไร	

ให้ลองนึกถึงเวลาที�มีความเมตตากรุณาต่อผู้้้อ้�น	 เม้�อเรามี

ความเมตตากรุณาต่อใครสักคน	 เราจะใส่ใจความทุกข์ที�เกิด้

ขึ�นกับเขา	 เราจะร้้สึกเห็นใจ	และอยากจะช่ี่วยเหล้อ	 ด้้วยใจที�

ปรารถนาให้เขาพ้นจากทุกข์นั�น	 เม้�อความเมตตากรุณาเกิด้

ขึ�น	ใจเราจะเปิด้กว้าง	เม้�อเขาทำาสิ�งที�ผิู้ด้พลาด้	ล้มเหลว		เรา

จะเข้าใจ	 เห็นใจ	 และ	 ต้องการให้กำาลังใจเขา	 ให้โอกาสเขา	

ใส่ใจความร้้สึกเขามากกว่าที�จะตัด้สินว่าเขาถ้กหร้อผิู้ด้	 หร้อ	

คอยตำาหนิเขา	 เพราะ	 เราเข้าใจได้้ว่า	 ความล้มเหลว	 ความ 

ผิู้ด้พลาด้	 ความไม่สมบ้รณ์	 นั�นเป็นเร้�องธิรรมด้าที�เกิด้ขึ�นได้้

กับของมนุษย์ทุกคน	

		 ความเมตตากรุณาต่อตนเองก็เช่ี่นกัน	 ค้อ	 การมี

ความร้้สึกนี�กับตนเอง	 และ	 ปฏิิบัติกับตนเองเหม้อนที�เรา

ปฏิิบัติกับคนอ้�น	 ค้อ	 เม้�อเรามีความร้้สึกแย่	 ร้้สึกล้มเหลว		

ร้้สึกบกพร่อง	 ได้้ทำาสิ�งที�ผิู้ด้พลาด้ไป	 ความเมตตากรุณากับ

ผศ. พญ.ทานตะวัน อิวิรุทธี์วรกุุล 
ภิาควิชาจิตเวชศาสุตร์ สุถาบันกุารแพทย์จักุรีนฤบดินทร์  

ตนเองค้อ	การกลับมาใส่ใจความทุกข์ความเจ็บปวด้ที�เกิด้

ขึ�นในใจ	 ใส่ใจที�จะด้้แลตนเอง	 ด้้วยความเมตตา	 ด้้วย

ความเข้าใจ	 โด้ยไม่ตัด้สิน	 ด่้าว่าซึ่ำ�าเติมตนเอง	 แต่เปลี�ยน

เป็นความเข้าใจ	 ใส่ใจ	 พร้อมจะให้อภัย	 และยอมรับสิ�งที�

เกิด้ขึ�น	 ด้้วยใจที�กล้าหาญและอ่อนโยนกับตนเอง	 โด้ยไม่

ต่อต้าน	 หร้อ	 ไม่พยายามกลบเกล้�อนความร้้สึกที�เกิด้ขึ�น	

แต่เปลี�ยนเป็นการเปิด้รับ	 เข้าใจอย่างที�เป็น	 และไม่ร้้สึก

ตนเองน่ารังเกียจ	 ผิู้ด้ปกติ	 เพราะมองเห็นว่า	 สิ�งที�เกิด้ขึ�น

กับตัวเรานี�	 ล้วนเป็นสิ�งที�สามารถเกิด้ขึ�นได้้กับมนุษย์ 

ทุกคนบนโลกใบนี�

(Mindfulness  and Self-Compassion) 
เครั่�องม่อสำาคัญในัการัพัฒนัาทักษะดุ้านับุคคล (soft skills)

คณะแพทยศาสุตร์ โรงพยาบาลรามาธีิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
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ผศ. พญ.ทานตะวัน อิวิรุทธี์วรกุุล 
ภิาควิชาจิตเวชศาสุตร์ สุถาบันกุารแพทย์จักุรีนฤบดินทร์  

ความเมติติากัรุิณ์าต่ิอตินเอง 
(Self-compassion) ป็ริะกัอบด้้วยอะไริบ้าง ?

องค์ประกอบ	3	สิ�งที�สำาคัญในการบ่มเพาะความเมตตากรุณาต่อตนเองได้้แก่

		 สติ	 ค้อ	 การตระหนักร้้กาย-ใจในแต่ละปัจจุบัน

ขณะ	 เช่ี่น	 การกลับมารับร้้	 ความคิด้	 อารมณ์	 ความร้้สึก	 

ที�เกิด้ขึ�น	 ตามความเป็นจริง	 โด้ยการเปิด้ใจกว้าง	 รับร้้ 

ทุกความคิด้	 ทุกความร้้สึก	 ทั�งความร้้สึกด้้านบวก	 และ

ความร้้สึกด้้านลบ	 โด้ยไม่ผู้ลักไส	 ไม่ปฏิิเสธิ	 ไม่กด้ข่ม	 

ไม่พยายามเก็บกด้ความร้้สึกลงไป	 ไม่คล้อยตาม	 ไม่จมดิ้�ง	

แช่ี่ไปในความคิด้หร้ออารมณ์	รวมถึง	ไม่ขยาย/ไม่ปรุงแต่ง

ให้ความร้้สึกหร้อความคิด้เหล่านั�นใหญ่โตเกินจริง

		 การตระหนักร้้	 เป็นขั�นตอนที�สำาคัญมากของ

การมีความเมตตากรุณากับตนเอง	 	 เพราะการมีเมตตา

กรุณากับตนเองที�แท้จริง	 ค้อ	 การกลับมารับร้้ความทุกข์	

ความสุขที�เกิด้ขึ�นในใจตน	 เหม้อนเพ้�อนที�คอยใส่ใจสุข	

ทุกข์	ในใจเรา	และ	ถ้าเราเผู้ลอด่้าทอ/ตำาหนิ/ตัด้สินตนเอง

รุนแรง	การมีสติ	จะช่ี่วยเราเท่าทันเสียงตำาหนิในใจเหล่านี�	

และ	 เสียงเหล่านี�จะลด้ความรุนแรงและส่งผู้ลต่อใจเรา

ลด้ลง

กัาริมีส่ติิ (mindfulness)  1

		 การใจดี้กับตนเอง	 (self-kindness)	 ค้อ	 การ 

ส่งความร้้สึกอบอุ่น	 	 ส่งความใจดี้	และ	ความเข้าใจให้กับ

ตนเอง	 เม้�อเราประสบความเจ็บปวด้	ความผิู้ด้หวัง	 ความ

ร้้สึกล้มเหลว	 อับอาย	 แทนที�จะคอยตัด้สิน	 (self- 

judgement)	 ว่าตนเองผิู้ด้	 วิพากษ์วิจารณ์ด่้าว่าตนเอง 

ว่าแย่	 ว่าไม่ได้้เร้�อง	 ลองเปลี�ยนมาเป็นการใส่ใจความร้้สึก

ที�เกิด้ขึ�น	 ไม่ว่าจะเป็น	 ความเจ็บปวด้	 ความกังวล	 

ความเหงา	 ความไม่มั�นใจ	 ความว้าเหว่	 ความหด้ห่้	 ฯลฯ	

และ	ลองทำาความเข้าใจกับความร้้สึกต่างๆ	 ที�เกิด้ขึ�นในใจ

เหล่านี�		กลับมารับร้้		เข้าใจ	และเอาใจใส่	ว่าเกิด้อะไรขึ�น

กับใจ	อะไรทำาให้เราร้้สึกเช่ี่นนั�น	โด้ยไม่ตัด้สิน	ตำาหนิด่้าว่า

ใจดี้กัับตินเอง (self-kindness) 2

		 การเข้าใจสัจธิรรมของความเป็นมนุษย์	ค้อ	การ

ตระหนักได้้ว่า	 มนุษย์ทุกคนล้วนมีความทุกข์ได้้	 ไม่ว่า 

จะเป็น	 ความผิู้ด้หวัง	 	 การประสบเหตุเภทภัย	 ความเจ็บ

ปวด้	 ความล้มเหลว	 ความส้ญเสีย	 ความไม่สมบ้รณ์แบบ	

ความบกพร่อง	 การทำาสิ�งผิู้ด้พลาด้	 ความร้้สึกไร้ค่า	 และ	

ความร้้สึกโด้ด้เดี้�ยว	ฯลฯ	 เม้�อเราตระหนักได้้อย่างนี�	 เวลา

ประสบความทุกข์	เราจะหยุด้การตั�งคำาถามว่าทำาไม	ทำาไม	

และ	 ทำาไม	 สิ�งไม่ดี้นี�...	 จึงเกิด้กับเรา	 เพราะเราจะเข้าใจ 

ได้้ว่า	 มนุษย์ทุกคนล้วนสามารถพบกับเหตุการณ์ไม่ดี้กับ

ชีี่วิตตนเองได้้	 	 การกลับมาเข้าใจธิรรมชี่าติของความทุกข์

บนโลกใบนี�	 เราจะทุกข์น้อยลง	 เพราะ	 ใจจะ	 “ยอมรับ” 

กับความทุกข์ที�เกิด้ได้้ดี้ขึ�น	โด้ยไม่ดิ้�นรนต่อต้าน	และ	เกิด้

ความร้้สึกเช้ี่�อมโยงกับเพ้�อนมนุษย์คนอ้�นมากขึ�น	

กัาริเข้าใจส่จัธ์ริริมของความเป็็นมนุษย์ 
(common humanity) 3

		 ดัูงนั�น	 กี่าร้มีสต่่	 และ	 กี่าร้มีควัามรั้กี่ควัาม

เมต่ต่าต่่อต่นเอง	 จึงเป็็นเคร้้�องม้อพัฒนาทักี่ษะดู้าน

บุคคล	(soft	skills)	ที�สำาคัญที�จะช่่วัย่ให้เร้ามีคุณ์ภาพ

จ่ต่ใจที�ดีูขึ้�น	 แข็้งแร้งขึ้�น	 ช่่วัย่ให้เร้าดููแลต่นเองและ 

ผูู้้อ้�นไดู้ดีูขึ้�นดู้วัย่ควัามอ่อนโย่น	 ดู้วัย่ควัามเข้้าใจ	 ช่่วัย่

ให้เร้าจัดูกี่าร้ควัามเครี้ย่ดู/แก้ี่ไข้ปั็ญหาในชี่ว่ัต่ไดู้อย่่าง

มีป็ร้ะส่ทธ่ีภาพที�ดีูย่่�งขึ้�น	 และ	 ช่่วัย่ให้เร้าไม่ค่อย่ 

เดู้อดูร้้อนจากี่ควัามร้ักี่ควัามช่ังข้องคนอ้�นที�มีต่่อเร้า	

เพร้าะเร้ารู้้สึกี่มั�นคง	และ	อบอุ่นจากี่ข้้างใน	

ตนเอง	 (self-criticism)	 ฝึึกทำาใจให้มีความเป็นกลาง	

และเปิด้กว้าง	 ซึึ่�งการกระทำาดั้งกล่าว	 จะทำาให้คุณภาพ

ของใจดี้ขึ�น	 ในขณะที�การคอยตัด้สินตนเอง	 (self- 

judgment)	 จะทำาให้จิตใจเศึร้าหมองและทำาให้จิตใจ

อ่อนแอลง	ส่งผู้ลให้จิตใจคับแคบลงด้้วย

27



Grit and medical education
ควิามมุมานัะ กับ แพทย์ศึาสตรัศึึกษา

รศ. ดร. นพ.เชิดศักุดิ�  ไอิรมณีรัตน์
ภิาควิชาศัลยศาสุตร์ คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดล

 ความมุมานะ (Grit) เป็็นลกััษณ์ะในติวับุคคลทีั�ได้้ริบัความส่นใจและมีกัาริศ่ิกัษาวจัิยอย่างมากัในช่วง
ทัศิวริริษทีั�ผู่้านมา โด้ย Angela Duckworth ได้้แส่ด้งให้เห็นว่า กัาริทีั�บุคคลมีความมุมานะส้่ง มีผู้ลต่ิอความ
ส่ำาเร็ิจในชีวิติ มากักัว่า กัาริมีพริส่วริริค์หร่ิอทัักัษะอ่�นๆ ทัำาให้องค์กัริ และส่ถึาบันกัาริศ่ิกัษาหลายแห่งส่นใจทีั�จะ
พัฒนาความมุมานะ (grit) ในบุคลากัริ และนกััศ่ิกัษา ในริะยะ 4 – 5 ปี็หลงันี�มีงานวิจัยทัางแพทัยศิาส่ติริศ่ิกัษา
เผู้ยแพร่ิออกัมาเป็็นริะยะๆแส่ด้งให้เห็นว่า ริะด้บัของความมุมานะ (grit) มีความส่มัพนัธ์์เชงิบวกักัับ ความร้้ิ 
ความส่ามาริถึของนกััศ่ิกัษาแพทัย์และแพทัย์ป็ริะจำาบ้าน นอกัจากันี�ยังพบว่า grit ส่ามาริถึช่วยป้็องกัันภาวะ
หมด้ไฟ (burnout) ในนกััศ่ิกัษาแพทัย์อีกัด้้วย ในบทัความนี�ผู้้้นพินธ์์หวงัว่าจะช่วยส่ร้ิางความเข้าใจว่า Grit ค่อ
อะไริ และจะพฒันาในนกััศ่ิกัษาหร่ิอแพทัย์ป็ริะจำาบ้านได้้อย่างไริ

	 ข้อม้ลจากงานวิจัยแสด้งให้เห็นว่า	 Grit	 เป็น

คุณลักษณะในบุคคลที�ไม่ตายตัว	 แต่สามารถพัฒนาขึ�นได้้	 โด้ยมี

แนวทางสำาคัญที�จะช่ี่วยเพิ�ม	 Grit	 อย้่	 4	 ประการด้้วยกัน	 ค้อ	

ความสนใจ	 (interest),	 การฝึึกฝึน	 (practice),	 การมีเป้าหมาย	

(purpose),	และ	ความหวัง	(hope)	

	 ควัามสนใจ	 (interest)	 เป็นปัจจัยสำาคัญอย่างหนึ�ง

ในการสร้างความมีใจรัก	(passion)	อย่างไรก็ตาม	ความสนใจ	มัก

ไม่ค่อยเกิด้ขึ�นเองโด้ยอัตโนมัติ	 แต่ความสนใจมักได้้จากการได้้

รับประสบการณ์	 การทำางานหร้อกิจกรรมบางอย่าง	 แล้วค้นพบ

ว่ากิจกรรมนั�นๆเป็นสิ�งที�ตนสนใจ	ชี่อบที�จะทำา	 มีความเป็นไปได้้

ว่านักศึึกษาแพทย์บางส่วนจะมีความสนใจในศึาสตร์ทาง 

การแพทย์	 หร้อการทำางานทางการแพทย์บางสาขาวิชี่ามาเป็น

ทุนเดิ้ม	 แต่ก็ต้องยอมรับว่ามีนักศึึกษาจำานวนไม่น้อยที�อาจไม่

แน่ใจว่าตนสนใจสิ�งใด้	 มาเรียนแพทย์เพราะผู้้้ปกครองสนับสนุน	

หร้อกลุ่มเพ้�อนชี่วนมาเรียน	 บทบาทหน้าที�ของคร้แพทย์ส่วน

หนึ�งค้อการเปิด้โอกาสให้นักศึึกษาได้้เห็น	 หร้อได้้มีส่วนร่วมใน

งานทางการแพทย์ที�หลากหลาย	 ให้นักศึึกษาได้้สำารวจตนเองว่า

เขาชี่อบงานลักษณะใด้	ชี่อบศึาสตร์ด้้านใด้	

	 ความมุมานะ	 (Grit)	 หมายถึง	 การที�บุคคลมีความพยายามอย่างต่อเน้�องที�จะบรรลุเป้าหมายระยะยาว	 ซึึ่�งโด้ยทั�วไปจะเกิด้

ขึ�นได้้ด้้วยองค์ประกอบสำาคัญสองส่วนค้อ	ความมีใจรัก	(passion)	และ	ความเพียรพยายาม	(perseverance)		บุคคลที�มีความมุมานะ

ส้งจะตั�งเป้าหมายในการทำางานหร้อใช้ี่ชีี่วิตที�ชัี่ด้เจน	 แล้วมุ่งมั�นพยายามให้ไปถึงเป้าหมายดั้งกล่าวให้ได้้	 ถึงแม้จะมีอุปสรรค	 หร้อมี

ความยากลำาบากอย่างไร	ก็จะไม่ย่อท้อ

28



	 กี่าร้ฝึกี่ฝน	 (practice)	 เป็นการแสด้งถึงความ

พยายามที�จะพัฒนาตนเองอย่างไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคใด้ๆ		 

ในบรรด้าแนวทางการฝึึกฝึนทักษะต่างๆ	 พบว่าการฝึึกฝึนที�จะ

ช่ี่วยส่งเสริม	grit	มากที�สุด้จะเป็นการฝึึกฝึนทักษะตามแนวทาง	

deliberate	practice	ซึึ่�งประกอบไปด้้วย	การกำาหนด้เป้าหมาย

ที�จะฝึึกที�ชัี่ด้เจน	 แบ่งทักษะที�จะฝึึกดั้งกล่าวออกเป็นทักษะ

ย่อยๆ	 แล้วฝึึกฝึนทีละทักษะ	 ฝึึกฝึนในระดั้บความยากง่ายที�

เหมาะสม	 ในอัตราที�ไม่เร่งรีบเกินไป	 ร่วมกับการได้้รับข้อม้ล	

feedback	จากอาจารย์อย่างต่อเน้�อง	การได้้ฝึึกฝึนตามแนวทาง

ของ	deliberate	practice	นอกจากจะช่ี่วยให้นักศึึกษาพัฒนา

ทักษะได้้อย่างรวด้เร็วแล้ว	 ยังทำาให้นักศึึกษามีความอด้ทน	

พยายามที�จะพัฒนาตนเองอย่างต่อเน้�องด้้วย	บทบาทหน้าที�ของ

คร้แพทย์ค้อ	 การออกแบบการฝึึกทักษะต่างๆให้นักศึึกษาได้้

ฝึึกฝึนอย่างเหมาะสม	และให้ข้อม้ล	feedback	อย่างต่อเน้�อง

 

		 กี่าร้มีเป้็าหมาย่	(purpose)	เป็นองค์ประกอบสำาคัญ

ของความมีใจรัก	 (passion)	โด้ยเป้าหมายในที�นี�หมายถึงเจตนา

ที�จะทำาประโยชี่น์ให้แก่ผู้้้อ้�น	 นอกเหน้อไปจากแค่ประโยชี่น์หร้อ

ความพอใจส่วนตัว	 ผู้้้ที�มีความมุมานะส้ง	 มักจะต้องการเห็นว่า

สิ�งที�ตนตั�งใจทำานั�นเป็นสิ�งที�สำาคัญ	 สร้างประโยชี่น์ให้แก่สังคม

ได้้มาก	 จะว่าไปแล้ววิชี่าแพทย์จัด้ว่ามีข้อได้้เปรียบในด้้านนี�	

การทำาหน้าที�ของแพทย์สามารถส่งผู้ลดี้ให้แก่ผู้้้อ้�น	 และสังคมได้้

ค่อนข้างชัี่ด้เจน	จึงเป็นเหตุให้มีแพทย์จำานวนมากที�ยินดี้อด้หลับ

อด้นอน	ทำางานหามรุ่งหามคำ�า	เพ้�อรักษาพยาบาลผู้้้อ้�น	คร้แพทย์

ที�ต้องการสร้าง	 purpose	 ให้แก่นักศึึกษาแพทย์สามารถใช้ี่การ

เล่าเร้�องราวของแพทย์ที�ทำาประโยชี่น์แก่ผู้้้ป่วย	 แก่สังคม	 หร้อ

ชัี่กชี่วนนักศึึกษาให้ไปเข้าร่วมกิจกรรมที�เขาได้้เห็นว่าการมีความร้้	

และทักษะทางการแพทย์สามารถทำาคุณประโยชี่น์	 สร้างความ

เปลี�ยนแปลงในทางที�ดี้ให้แก่คนอ้�นได้้	 เช่ี่น	 ไปออกหน่วยแพทย์

อาสา	ไปเป็นแพทย์ประจำาหน่วยฉีด้วัคซีึ่น	เป็นต้น

	 ควัามหวััง	 (hope)	 เป็นทัศึนคติในแง่บวกที�เช้ี่�อว่า	

หากตั�งใจพัฒนาตนเองต่อไป	 ในที�สุด้ก็จะประสบความสำาเร็จ	

การที�บุคคลใด้จะประสบความสำาเร็จที�เป็นเป้าหมายชีี่วิตใน

ระยะยาวได้้นั�น	ต้องเจออุปสรรคแน่นอน	คุณสมบัติที�สำาคัญของ

คนที�จะมุมานะฝ่ึาฟันอุปสรรคต่างๆไปได้้นั�นค้อเม้�อล้มแล้วต้อง

ลุกขึ�นย้นใหม่ได้้	 ต้องไม่ล้มเลิกความพยายาม	 แต่การที�คนคน

หนึ�งจะพยายามต่อต้องวางอย้่บนพ้�นฐานของทัศึนคติที�ดี้	

(optimism)	 ด้้วย	 หากผู้้้ใด้มองโลกในแง่ลบ	 มีความเช้ี่�อว่าถึง

พยายามไปก็ไม่มีทางสำาเร็จได้้	 ผู้้้นั�นก็จะล้มเลิกความพยายาม

อย่างรวด้เร็ว	จากงานวิจัยของ	Carol	Dweck	แสด้งให้เห็นว่าผู้้้

เรียนมีมุมมองต่อความสามารถของตนได้้สองแนวทางค้อ	 (1)	

fixed	mindset	ค้อคนที�เช้ี่�อว่าไม่ว่าจะพยายามอย่างไร	ความร้้

ความสามารถของเขาก็จะเท่าเดิ้ม	กับ	(2)	growth	mindset	ค้อ

คนที�เช้ี่�อว่าหากพยายามมากขึ�น	 ความร้้	 ความสามารถก็มี

โอกาสจะพัฒนาขึ�นได้้อีก	ผู้้้ที�มีความมุมานะส้ง	จะมีลักษณะของ	

growth	mindset	ซึึ่�งจากงานวิจัยของ	Carol	Dweck	แสด้งให้

เห็นว่าผู้้้ที�มี	growth	mindset	จะสามารถพัฒนาความสามารถ	

หร้อระดั้บสติปัญญาของเขาให้ดี้ขึ�นได้้ดี้กว่ากลุ่ม	fixed	mindset	

แนวทางการส่งเสริมทัศึนคติแง่บวก	 ทำาให้ผู้้้เรียนมีความหวัง

ทำาได้้โด้ย	 (1)	 สร้างความเข้าใจที�ถ้กต้องเกี�ยวกับ	 ความสามารถ

ในการพัฒนาระดั้บความสามารถของตนเองในผู้้้ที�มี	 growth	

mindset	 (2)	 การเปิด้โอกาสให้นักศึึกษาได้้ฝึึกพัฒนาทักษะใน

การพ้ด้ให้กำาลังใจตนเอง	 และ	 (3)	 จัด้ประสบการณ์เรียนร้้ให้ 

ผู้้้เรียนได้้รับความช่ี่วยเหล้ออย่างเหมาะสม	 เม้�อผู้้้เรียนเจอ

อุปสรรค	

 ผูู้้น่พนธ์ีหวัังว่ัาแนวัทางกี่าร้พัฒนา	 Grit	 จากี่ทั�งสี�

องค์ป็ร้ะกี่อบข้้างต้่นนี�	 จะช่่วัย่ให้อาจาร้ย์่แพทย์่วัางแผู้นกี่าร้

จัดูป็ร้ะสบกี่าร้ณ์์เรี้ย่นรู้้ในโร้งเรี้ย่นแพทย่์ให้เอ้�อต่่อกี่าร้ที�

นักี่ศึูกี่ษาแพทย์่และแพทย์่ป็ร้ะจำาบ้านจะมีกี่าร้พัฒนา	 Grit	

ทำาให้โร้งเรี้ย่นเป็็นมากี่กี่ว่ัาสถูานที�ให้ควัามรู้้	 แต่่ยั่งเป็็นสถูาน

ที�สร้้างควัามมุมานะให้แก่ี่ผูู้้เรี้ย่นทุกี่ร้ะดัูบดู้วัย่	ซึึ่�งจะเป็็นผู้ลดีู

ต่่อกี่าร้บร้ร้ลุเป้็าหมาย่ข้องชี่ว่ัต่ข้องผูู้้เรี้ย่นในร้ะย่ะย่าวั	
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How to cultivate Growth Mindset
in students ?

       ความหมายและความส่ำาคัญของ Growth Mindset

 	 Growth	 mindset	 หมายถึง	 ความเช้ี่�อว่า	

ระดั้บสติปัญญา	 ทักษะและความสามารถพัฒนาให้ดี้ขึ�น

ได้้ด้้วยการเรียนร้้	 และฝึึกฝึน	 คนที�มีความพยายาม	 มุ่ง

มั�น	อด้ทนก็สามารถทำาสิ�งที�ไม่เคยทำา	ไม่ถนัด้	หร้อทำาได้้

ไม่ดี้	ให้ดี้ขึ�นได้้	โด้ยที�ว่าอาจจะไม่มีพ้�นความร้้หร้อทักษะ

ในเร้�องนั�นมาก่อน	 อาจจะกล่าวอีกนัยหนึ�งว่า	 growth	

mindset	 เช้ี่�อพรแสวงก็ได้้	 คนที�มี	 growth	 mindset	

ใส่ใจและให้คุณค่ากับการเรียนร้้	 การค้นคว้า	 ลองผิู้ด้ 

ลองถ้ก	 ชี่อบความท้าทาย	 มีความอด้ทนกับความยาก

ลำาบาก	 และยอมรับความผิู้ด้พลาด้	 ความไม่สมบ้รณ์

แบบ	 (imperfection)	หร้อความล้มเหลวได้้	 ไม่หมกมุ่น

ไปกับความร้้สึกผิู้ด้หร้อร้้สึกไม่ดี้กับตัวเอง	 สามารถเปิด้

ใจรับฟังคำาชีี่�แนะข้อบกพร่อง	 พร้อมที�จะแก้ไข	 เรียนร้้	

พัฒนาต่อไปได้้ง่าย	(resilience)			ตรงกันข้ามกับ	growth 

mindset	 ค้อ	 fixed	mindset	 ซึึ่�งหมายถึงความเช้ี่�อว่า	

  ในความเป็็นจริิง mindset ทัั�งส่องนี�  
มีลักัษณ์ะต่ิอเน่�อง (continuum) ค่อ เป็็น 
ความโน้มเอียงไป็ในทัางหน่�งทัางใด้มากัน้อย
แติกัต่ิางกััน ไม่ได้้มีแบบใด้ 100% นอกัจากันี� 
ยังส่ามาริถึเป็ลี�ยนกัลับไป็กัลับมาได้้ ข่�นอย่้กัับ
ส่งัคมสิ่�งแวด้ล้อม  จะมีแนวโน้มเป็็นแบบใด้นั�น 
ได้้ริบัอิทัธิ์พลมาจากัเลี�ยงด้้ ริะบบกัาริศ่ิกัษา และ
ค่านยิมของส่งัคม หากัทัั�งหมด้นี�เน้นทีั�ผู้ลลัพธ์์ 
มากักัว่ากัริะบวนกัาริกัาริเรีิยนร้้ิ ก็ัจะเป็็นอุป็ส่ริริค
ปิ็ด้กัั�น growth mindset   
  บทัความนี�จะติอบคำาถึามว่า ในบริิบทั
ของส่ถึาบันกัาริศ่ิกัษา เริาจะมีแนวทัางป็ล้กัฝัึง
หร่ิอส่่งเส่ริิมให้เกิัด้ growth mindset ใน
นักัเรีิยนนกััศ่ิกัษาได้้อย่างไริ

ระดั้บสติปัญญา	ความสามารถในการเรียนร้้เป็นคุณลักษณะ 

ที�ติด้ตัวมา	คนเก่ง	ฉลาด้เพราะมีพ้�นฐานเกิด้มาดี้	เป็นเร้�อง

ของพรสวรรค์	 	 fixed	 mindset	 ใส่ใจหร้อให้คุณค่ากับ

ผู้ลลัพธ์ิและความสำาเร็จมากกว่าการเรียนร้้	 และมักจะ 

ผู้้กโยงความสำาเร็จกับคุณค่า	 ภาพลักษณ์ความเป็นตัวตน	

(self)		ดั้งนั�นเวลาที�ต้องเผู้ชิี่ญกับความท้าทาย	มีความยาก	

ไม่ถนัด้	ไม่เคยทำา	หร้อเคยล้มเหลวมาก่อน	จึงมีแนวโน้มที�

จะเกิด้ความกลัวความผิู้ด้พลาด้	 ล้มเหลว	หร้อทำาไม่สำาเร็จ	

และเม้�อมีความผิู้ด้พลาด้	 ผู้ลงานไม่เป็นตามที�คาด้หวัง	 

จะกลัวถ้กตำาหนิ	 	 ไม่พร้อมรับคำาชีี่�แนะ	 แต่จะพยายามหา

คำาอธิิบายแก้ตัวไปต่าง	ๆ	นานา	คนที�มี	fixed	mindset	มี

ความเสี�ยงที�จะเกิด้ภาวะหมด้ไฟ	 (burnout)	 ได้้มากกว่า

คนที�มี	growth	mindset	นอกจากนี�	มีหลักฐานชัี่ด้เจนว่า

คนที�มี	 growth	 mindset	 ส่งผู้ลให้มีผู้ลสัมฤทธิิ�ทางการ

ศึึกษาดี้กว่าคนที�มี	fixed	mindset

Growth Mindset

Fixed Mindset

 Failure is an  
opportunity  
to grow

 Failure is  
the limit of  
my ability

รศ. ดร. นพ.ชัชวาลย์ ศิลปิกุิจ 
ภิาควิชาจิตเวชศาสุตร์ คณะแพทยศาสุตร์ โรงพยาบาลรามาธีิบดี 

มหาวิทยาลัยมหิดล
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             ธ์ริริมชาติิของ Growth Mindset

		 ถ้าเราพิจารณาจากธิรรมชี่าติและพัฒนาการ

ของเด็้กจะเห็นว่า	 ลักษณะของ	 growth	 mindset	 เป็น

ธิรรมชี่าติของมนุษย์อย้่แล้ว	เด็้กทุกคนเวลาเริ�มหัด้เดิ้น	ล้ม

แล้วลุกซึ่ำ�าแล้วซึ่ำ�าอีก	 ไม่มีเด็้กคนไหนหยุด้พยายามที�จะลุก

ขึ�นเดิ้น	 นอกจากนั�นเด็้กยังมีความอยากร้้อยากเห็น	 อยาก

เลียนแบบสิ�งที�ผู้้้ใหญ่ทำา	 	 แล้วเกิด้อะไรขึ�น!	 ธิรรมชี่าติของ

การเรียนร้้จึงลด้น้อยลงไปเร้�อย	ๆ	กลายเป็นคนขาด้ความ

มั�นใจที�จะทำาอะไรใหม่	 ๆ	 	 ต้องหลอกล่อด้้วยรางวัล	 หร้อ

ตรงข้ามข่้ด้้วยคำาพ้ด้เช่ี่น	“เดี้�ยวไม่เก่งนะ”	“เดี้�ยวแพ้	ส้้เค้า

ไม่ได้้	 อายเค้า”	 ฯลฯ	 หวังว่าจะช่ี่วยกระตุ้นให้เกิด้ความ

พยายาม	 ซึึ่�งในช่ี่วงแรกก็ด้้เหม้อนได้้ผู้ลค้อ	 เด็้กทำาอะไรได้้

มากขึ�น				ดี้ขึ�น			แต่ภายในใจลึก	ๆ	แล้วเป็นการทำาเพ้�อให้

แน่ใจว่าจะไม่ถ้กตัด้สิน	 ด้้อยค่า	 (devalue)	 ทำาเพ้�อความ

ปลอด้ภัยจากไม่ได้้รับการยอมรับ	 (acceptance)	 ทั�งหมด้

นี�เป็นกระบวนการที�ผู้ลักให้เด็้กมี	 fixed	 mindset	

ปรากฏิการณ์ทำานองเดี้ยวกันนี�	 ไม่จำากัด้เฉพาะเด็้กเท่านั�น	

ในผู้้้ใหญ่ก็ทำานองเดี้ยวกัน	 หากคนรอบข้างมี	 growth	

mindset	 แสด้งความมั�นใจเช้ี่�อมั�นว่า	 คนเรามีศัึกยภาพที�

จะเรียนร้้และพัฒนาได้้	 ก็จะให้โอกาสได้้ฝึึกหัด้	 ทด้ลองทำา	

สนับสนุน	 ให้กำาลังใจเวลาที�ยังทำาไม่ได้้	 ไม่ตัด้สินว่าเป็นคน

ไม่เก่ง	ไม่ฉลาด้	ธิรรมชี่าติของคนที�พร้อมจะเรียนร้้เติบโตก็

จะกลับค้นมา

		 การเรียนร้้ที�ขับเคล้�อนด้้วยบรรยากาศึของความ

กลัวเช่ี่น	กลัวผิู้ด้	กลัวคำาตำาหนิ	กลัวการตัด้สิน	ฯลฯ	ส่งผู้ล

ให้เกิด้ความพยายามทำาเพ้�อให้มีความร้้สึกความปลอด้ภัย

เป็นอันดั้บแรก	 ซึึ่�งเป็นการกระตุ้นให้เกิด้	 fixed	mindset	

มากขึ�น

             จะส่่งเส่ริิม Growth Mindset ได้้อย่างไริ

		 แนวทางส่งเสริม	growth	mindset	ที�ง่ายที�สุด้

ค้อ	 หลีกเลี�ยงการสร้างบรรยากาศึของความกลัว	 ความ

กด้ดั้น	เปรียบเทียบและตัด้สิน		หันมาส่งเสริมการเรียนร้้

จากความผิู้ด้พลาด้	 ข้อบกพร่องและล้มเหลวให้มากขึ�น	

ไม่โยงผู้ลการเรียนกับคุณค่าของผู้้้เรียน	 เช่ี่น	 เวลาที�

ประสบความสำาเร็จแทนที�จะแค่ชี่มว่า	เก่งมาก	เยี�ยมมาก		

ก็ให้ช้ี่�นชี่มในความขยัน	อด้ทน	เอาใจใส่	ฯลฯ	

		 การ	 feedback	 ที�มุ่งที�พฤติกรรม	 การกระทำา	

ชิี่�นงาน	 โด้ยหลีกเลี�ยงไม่ทำาให้กระทบความเป็นตัวตน

ของผู้้้เรียน	 ไม่ทำาให้ใครส้ญเสียการร้้สึกยอมรับและ

เคารพตัวเอง	Growth	mindset	ซึึ่�งเป็นคุณลักษณะตาม

ธิรรมชี่าติก็จะค่อย	ๆ 	ฟ้�นกลับขึ�นมา	และ	fixed	mindset	

ที�มีอย้่ก็จะค่อย	ๆ	ลด้ลง

		 ภายใต้บรรยากาศึของการเรียนร้้ที�ปลอด้ภัย	

เปิด้กว้าง	เป็นการปล้กฝัึงการเรียนร้้ตลอด้ชีี่วิต	(lifelong	

learning)	 และจะมีส่วนช่ี่วยให้ปัญหาการเรียนเพ้�อสอบ

ลด้ความเข้มข้นลง	ความเคร่งเครียด้	กด้ดั้นจากการสอบ

จะผู่้อนคลายขึ�น	นักศึึกษามีความสุขกับการเรียนมากขึ�น	

มีความกล้าที�จะยอมรับความไม่ร้้	ข้อบกพร่อง	และความ

ผิู้ด้พลาด้ของตัวเองได้้มากขึ�น	

		 สรุ้ป็	 Growth	 mindset	 นอกี่จากี่เกีี่�ย่วัข้้องกัี่บป็ร้ะส่ทธ่ีภาพกี่าร้เรี้ย่นรู้้แล้วั	 ยั่งส่งผู้ลดีูกัี่บสุข้ภาวัะข้อง 

ผูู้้เรี้ย่นกี่ล่าวัค้อทำาให้มีควัามเช้่�อมั�นในตั่วัเอง	ใฝ่รู้้	กี่ล้าค่ดู	กี่ล้าถูาม	พร้้อมรั้บฟังคำาชี่�แนะต่่ช่มเวัลาที�ทำาผู่้ดูพลาดู	ควัาม

กี่ดูดัูนตั่วัเองอันเน้�องมาจากี่ควัามกี่ลัวัลดูลง	มีสุข้ขึ้�น		จะส่งเสร่้มให้เก่ี่ดู	Growth	mindset	ในนักี่ศึูกี่ษาไดู้ดู้วัย่กี่าร้สร้้าง

ร้ะบบน่เวัศูกี่าร้เรี้ย่นรู้้ที�ป็ลอดูภัย่	 หลีกี่เลี�ย่งกี่าร้ตั่ดูส่น	 (non-judgement)	 ทั�งหมดูนี�เร่้�มจากี่ครู้อาจาร้ย์่ที�เข้้าใจและมี	

growth	mindset			และร้ะดัูบสถูาบันควัร้มีนโย่บาย่ส่งเสร่้มเร้้�องนี�อย่่างเป็็นรู้ป็ธีร้ร้ม		
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Student engagement in 
curriculum and medical schools

การมีีส่่วนร่วมีของผู้้�เรียน 
ในหลัักส่้ตรแลัะในโรงเรียนแพทย์

นพ.สุุรชัย เล็กุสุุวรรณกุุล
คณะแพทยศาสุตร์ จุฬาลงกุรณ์มหาวิทยาลัย

 ผู้้้เรีิยนเป็็นองค์ป็ริะกัอบทีั�ส่ำาคญัในกัาริด้ำาเนนิกิัจกัริริมต่ิางๆ ของโริงเรีิยนแพทัย์ โด้ยผู้้้เรีิยนเป็็นทัั�งผู้้้ทีั�มี
ส่่วนได้้ส่่วนเสี่ยหลกััและเป็็นผู้้้ทีั�มีส่่วนร่ิวมในกิัจกัริริมทัั�งภายในหลกััส้่ติริแพทัยศิาส่ติริบณั์ฑิิติ ได้้แก่ั กัาริเรีิยนกัาริ
ส่อน กัาริป็ริะเมนิผู้้้เรีิยน และกัาริป็ริะเมนิริายวชิา ริวมถ่ึงกิัจกัริริมนอกัหลกััส้่ติริ ได้้แก่ั กิัจกัริริมพฒันาผู้้้เรีิยน 
ชมริม ค่ายอาส่าหร่ิอกิัจกัริริมอ่�นติามความส่นใจของผู้้้เรีิยน  

 กัาริส่ร้ิางเส่ริิมให้ผู้้้เรีิยนมีส่่วนร่ิวมในกิัจกัริริมทัั�งในและนอกัหลักัส้่ติริทีั�เพิ�มข่�น จะช่วยให้ผู้้้เรีิยนได้้สั่�งส่ม
ป็ริะส่บกัาริณ์์กัาริเรีิยนร้้ิ มีผู้ลสั่มฤทัธิ์�ทัางกัาริเรีิยนทีั�ดี้ข่�น ริวมทัั�งยังมีคุณ์ค่าต่ิอทัั�งผู้้้เรีิยนและส่งัคมซ่ึ่�งจะกัล่าวต่ิอ
ไป็ ด้้วยความส่ำาคัญดั้งกัล่าวกัาริส่ร้ิางเส่ริิมกัาริมีส่่วนร่ิวมของผู้้้เรีิยนจ่งเป็็นหน่�งในตัิวชี�วัด้ทีั�ส่ำาคญัของเกัณ์ฑ์ิ
มาติริฐานริะด้บันานาชาติิ เช่น ASPIRE Recognition of Excellence in Medical School ของ AMEE และ
เกัณ์ฑ์ิมาติริฐานกัาริศ่ิกัษาแพทัยศิาส่ติร์ิของ World Federation of Medical Education เป็็นต้ิน 

กิจกรรมนอกหลัก ส้ตรอาจทำา ใ ห้ เ กิด้การพัฒนาทักษะ	

Non-technical	 skills	 ของผู้้้เรียน	 ในขณะที�กิจกรรมใน

หลักส้ตร	 เช่ี่น	 การออกแบบการเรียนการสอนในร้ปแบบการ

เรียนเชิี่งรุก	 (Active	 learning)	 เม้�อผู้้้เรียนเข้ามาเรียนร้้ผู่้าน

กระบวนการที�คณาจารย์จัด้เตรียม	 นอกจากผู้้้เรียนจะสามารถ

พัฒนาการเรียนร้้ของตนให้บรรลุผู้ลสัมฤทธิิ�ที�ผู้้้สอนคาด้หวัง

แล้วยังพัฒนาทักษะการเรียนร้้ด้้วยตนเองไปด้้วย	เป็นต้น	โด้ยใน

ที�นี�จึงขอกล่าวถึงคุณค่าของการสร้างเสริมการมีส่วนร่วมของผู้้้เรียน

ในโรงเรียนแพทย์เป็นตัวอย่าง	อาทิ	

ความหมายและความส่ำาคัญ 

	 การมีส่วนร่วมของผู้้้เรียนในโรงเรียนแพทย์	ค้อการ

บ้รณาการระหว่างสององค์ประกอบค้อผู้้้เรียนและโรงเรียน

แพทย์	 โด้ยองค์ประกอบแรก	 ได้้แก่	 ผู้้้เรียนที�มีส่วนร่วมหร้อ 

ใช้ี่เวลาในการร่วมกิจกรรมต่าง	ๆ	โด้ยการมีส่วนร่วมอาจไม่ใช่ี่แค่

ด้้านพฤติกรรม	(Behavioral	engagement)	ค้อไปร่วมกิจกรรม	

แต่อาจเป็นด้้านของอารมณ์	 (Emotional	 engagement)	 เช่ี่น	

ร้้สึกสนใจ	 ร้้สึกสนุก	 ร้้สึกเป็นเจ้าของในการจัด้กิจกรรม	 (Sense	

of	belonging)		ร่วมกับองค์ประกอบที�สองที�โรงเรียนแพทย์เปิด้

โอกาสให้ผู้้้เรียนเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ	การสนับสนุนในที�นี�เกิด้ขึ�น

ได้้ในหลายร้ปแบบ	เช่ี่น	นโยบายของโรงเรียนแพทย์	การจัด้สรร

งบประมาณ	 การสนับสนุนคณาจารย์และบุคลากร	 การจัด้สรร

เวลา	เป็นต้น

	 เม้�อผู้้้เรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ	 ของโรงเรียน

แพทย์	 ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมในหลักส้ตรหร้อนอกหลักส้ตร	ย่อมส่ง

ผู้ลต่อผู้้้เรียนในลักษณะที�แตกต่างกันตามร้ปแบบกิจกรรม	 เช่ี่น	
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การมีีส่่วนร่วมีของผู้้�เรียน 
ในหลัักส่้ตรแลัะในโรงเรียนแพทย์

• เพิ�มประสิทธิิภาพในการเรียนร้้	 เช่ี่น	 การเรียนการสอนแบบ

การใช้ี่ปัญหาเป็นฐาน	 (Problem-based	 learning)	 ที� 

ส่งเสริมให้ผู้้้เรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนร้้มากกว่า

การสอนแบบบรรยาย	

• เพิ�มความเท่าเทียมทางสังคมและในทางการศึึกษา	เช่ี่น	การ

รับฟังความเห็นของผู้้้เรียนในแง่ของสิ�งแวด้ล้อมการเรียนร้้

และการใช้ี่ชีี่วิตในโรงเรียนแพทย์มากขึ�นในผู้้้เรียนที�ถนัด้ซ้ึ่าย 

ทำาให้เกิด้สิ�งที�สนับสนุนความเท่าเทียมทางสังคมได้้	 เช่ี่น	

เก้าอี�สำาหรับผู้้้ถนัด้ซ้ึ่าย	 ซึึ่�งจะช่ี่วยลด้อุปสรรคและส่งเสริม

ให้ผู้้้เรียนเรียนร้้อย่างมีความสุข

• เพิ�มความสัมพันธ์ิของเน้�อหาที�เรียนเพ้�อนำาไปใช้ี่ในทาง

คลินิก	 (Curricular	 relevance)	 เช่ี่น	 การประเมินรายวิชี่า

หร้อการประเมินหลักส้ตรจากผู้้้เรียน	 รวมถึงการเปิด้ช่ี่องทาง

รับฟังความคิด้เห็นในเชิี่งรุกมากขึ�น

สร้างบรรยากาศึความเป็นกันเองระหว่างคณาจารย์และผู้้้เรียน

ผู่้านวิธีิต่างๆ	เช่ี่น	ระบบอาจารย์ที�ปรึกษา	กีฬาหร้อกิจกรรมสาน

สัมพันธ์ิ	 ในส่วนนี�จะช่ี่วยลด้ช่ี่องว่างระหว่างคณาจารย์และ

ผู้้้เรียนให้มีความใกล้ชิี่ด้และส้�อสารกันได้้มากขึ�น

กี่าร้สนับสนุน	(Support)	

	 โรงเรียนแพทย์สามารถสนับสนุนการมีส่วนร่วมของ

ผู้้้เรียนได้้หลายระดั้บและหลายมิติเช่ี่นกัน	 โด้ยไม่ได้้ไปพัฒนา

เร้�องดั้งกล่าวโด้ยตรง	 เช่ี่น	 การสนับสนุนทางด้้านทรัพยากร 

และสถานที�	 ให้กับนักศึึกษาแพทย์ในการด้ำาเนินกิจกรรมต่างๆที�

เกี�ยวข้อง	 รวมไปถึงการจัด้อาจารย์ที�ปรึกษาในการทำากิจกรรม

ต่างๆ	 ให้กับผู้้้เรียน	 เช่ี่น	 เป็นอาจารย์ที�ปรึกษาให้กับโครงการ

เพ้�อนสอนเพ้�อน	หร้อรุ่นพี�สอนรุ่นน้อง	เป็นต้น	

แนวทัางกัาริส่ริ้างเส่ริิมกัาริมีส่่วนริ่วม 

      องค์ป็ริะกัอบด้้านโริงเรีิยนแพทัย์ 
กี่าร้พัฒนากี่าร้ส้�อสาร้ร้ะหว่ัางกัี่นและกี่าร้สร้้างบร้ร้ย่ากี่าศูกี่าร้

มีส่วันร่้วัม	(Communication	and	climate)

	 การสร้างบรรยากาศึการส้�อสารระหว่างโรงเรียน

แพทย์และผู้้้เรียน	เป็นประเด็้นที�สำาคัญที�สุด้และสามารถทำาได้้ใน

หลากหลายวิธีิ	 โด้ยแบ่งเป็นในระดั้บโครงสร้างและในระดั้บ

ปฏิิบัติการ	 ในระดั้บโครงสร้างโรงเรียนแพทย์สามารถจัด้โครงสร้าง

การบริหารที�มีผู้้้เรียนเป็นองค์ประกอบในการปฏิิบัติภารกิจ

ต่างๆ	 ที�มีผู้้้เรียนเป็นผู้้้ที�มีส่วนได้้ส่วนเสียหลักหร้อเกี�ยวข้อง	 เช่ี่น	

การแต่งตั�งผู้้้แทนนิสิตเป็นหนึ�งในคณะกรรมการบริหารหลักส้ตร

หร้อรายวิชี่า	 เป็นต้น	 ในระดั้บปฏิิบัติการ	 คณาจารย์สามารถ

พัฒนาการเรียนการสอนให้เป็นไปในแนวทางการเรียนเชิี่งรุก	

(Active	 learning)	 และเปิด้โอกาสรับฟังข้อคิด้เห็นจากผู้้้เรียน

เป็นระยะๆ	 โด้ยเน้นในร้ปแบบเชิี่งรุก	 ซึึ่�งจะทำาให้ความคิด้เห็น

นั�นๆ	 สามารถนำามาพัฒนารายวิชี่าหร้อหลักส้ตรได้้อย่างรวด้เร็ว

และทันต่อการเรียนของผู้้้เรียน	 ซึึ่�งหากผู้้้เรียนเห็นผู้ลการพัฒนา

ดั้งกล่าว	จะเป็น	Positive	feedback	ให้ผู้้้เรียนร้้สึกสนใจที�จะมี

ส่วนร่วมในการพัฒนารายวิชี่าหร้อหลักส้ตรหร้อโรงเรียนแพทย์

ได้้มากขึ�นอีกด้้วย	 อีกตัวอย่างหนึ�งในระดั้บปฏิิบัติการค้อการ

      องค์ป็ริะกัอบด้้านผู้้้เรีิยน 
สโมสร้นักี่ศึูกี่ษาหร้้อช่มร้มนักี่ศึูกี่ษา	(Student	body)	

	 สโมสรนักศึึกษาเป็นองค์ประกอบหลักในด้้านผู้้้เรียน

ที�จะสร้างเสริมการมีส่วนร่วมของผู้้้เรียนในโรงเรียนแพทย์ 

ได้้	 ผู่้านการด้ำาเนินกิจกรรมนอกหลักส้ตรต่างๆ	 ซึึ่�งนอกจากจะ

พัฒนาผู้้้เรียนแล้ว	 ในกิจกรรมต่างๆ	 จะมีการสร้างความผู้้กพันธ์ิ

องค์กรและสร้างบรรยากาศึในการส้�อสารระหว่างคณาจารย์กับ

ผู้้้เรียนได้้อีกด้้วย	 นอกจากนี�สโมสรนักศึึกษาก็สามารถมีบทบาท

ในการสร้างเสริมการมีส่วนร่วมของกิจกรรมในหลักส้ตรได้้เช่ี่น

กัน	 เช่ี่น	 การจัด้ทำาข้อม้ลป้อนกลับของรายวิชี่าต่างๆ	 เสนอต่อ

คณาจารย์	 เป็นต้น	 องค์ประกอบนี�จึงมีความสำาคัญและจำาเป็นที�

ทำาให้ภาพของผู้้้เรียนมีโครงสร้างที�ชัี่ด้เจนมากขึ�น		

	 โดูย่สรุ้ป็แล้วักี่าร้สร้้างเสร่้มกี่าร้มีส่วันร่้วัมข้อง 

ผูู้้เรี้ย่นจะเก่ี่ดูขึ้�นไดู้	จะต้่องมีปั็จจัย่ที�เก่ี่ดูจากี่ทั�งผูู้้เรี้ย่นและ

โร้งเรี้ย่นแพทย์่ที�มีควัามพย่าย่ามในกี่าร้พัฒนากี่าร้มีส่วัน

ร่้วัมดัูงกี่ล่าวัร่้วัมกัี่น	 โดูย่เม้�อผูู้้เรี้ย่นมีส่วันร่้วัมกัี่บโร้งเรี้ย่น

แพทย์่มากี่ขึ้�น	 จะส่งผู้ลให้เก่ี่ดูคุณ์ค่าที�ดีูต่่อทั�งผูู้้เรี้ย่นและ

โร้งเรี้ย่นแพทย์่ 

ภาพ:	งานประชี่าสัมพันธ์ิ	คณะแพทยศึาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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		 ปัจจัยที�มีผู้ลต่อความสำาเร็จของระบบอาจารย์ที�

ปรึกษา	 ได้้แก่	 การส้�อสารวัตถุประสงค์/เป้าหมายของระบบ

อาจารย์ที�ปรึกษา	 ระบุบทบาทหน้าที�	 ภาระงานและขอบเขต

งานกับทั�งอาจารย์และนิสิต/นักศึึกษาให้ชัี่ด้เจน	 ให้ความ

สำาคัญกับการพัฒนาทักษะการส้�อสารและทักษะการให้คำา

ปรึกษากับอาจารย์	 การบริหารจัด้การที�ย้ด้หยุ่นพร้อมปรับ

เปลี�ยนตามสถานการณ์	 มีระบบสนับสนุน	 ช่ี่วยเหล้ออาจารย์

ที�ปรึกษาเม้�อต้องการ	 รวมถึงการที�สถาบันให้ความสำาคัญ	 ให้

คุณค่ากับการเป็นอาจารย์ที�ปรึกษา	เช่ี่นการให้รางวัล	การคิด้

เวลาที�ทำาหน้าที�ที�ปรึกษาเป็นภาระงาน			

  ริะบบสุ่ขภาพในยุคปั็จจุบัน ต้ิองกัาริแพทัย์
ซ่ึ่�งส่ามาริถึทัำางานในบริิบทัทีั�หลากัหลาย ด้งันั�น
นอกัจากัความร้้ิ ความส่ามาริถึด้้านกัาริแพทัย์แล้ว 
บัณ์ฑิิติแพทัย์จำาเป็็นต้ิองมีศัิกัยภาพในด้้านอ่�นๆ 
ด้้วย เช่น กัาริส่่�อส่าริ กัาริทัำางานเป็็นทีัม กัาริเรีิยนร้้ิ
ติลอด้ชีวิติ จ่งเป็็นสิ่�งท้ัาทัายต่ิอส่ถึาบนัผู้ลติิแพทัย์
ในกัาริป็รัิบหลักัส้่ติริและบริิหาริจัด้กัาริหลักัส้่ติริให้
ส่อด้คล้องกัับความต้ิองกัาริทีั�เป็ลี�ยนแป็ลงไป็ของ
ส่งัคมและผู้้้เรีิยน กัาริมีริะบบอาจาริย์ทีั�ป็ร่ิกัษา 
(Mentoring system) ทีั�มีป็ริะส่ทิัธิ์ภาพเป็็นส่่วน
ส่ำาคญัทีั�ส่นับส่นุนบริริยากัาศิกัาริเรีิยนร้้ิ ช่วยทัำาให้
นิส่ิติ/นักัศ่ิกัษาแพทัย์ป็ริะส่บความส่ำาเร็ิจกัับ 
กัาริศ่ิกัษาในหลกััส้่ติริได้้มากัข่�น 

ริะบบอาจาริย์ทัี�ป็ริ่กัษา  
(Mentoring system) ค่ออะไริ ? 

Effective mentoring system  
to enhance students’ well-being

		 ระบบอาจารย์ที�ปรึกษา	 ค้อ	 กระบวนการที�

ทำาให้อาจารย์ซึึ่�งเป็นผู้้้มีประสบการณ์ในวิชี่าชีี่พได้้

แนะแนวทางการพัฒนาทักษะและความร้้ด้้านต่าง	ๆ	ให้

กับนิสิต/นักศึึกษา	 เพ้�อให้เกิด้การพัฒนาตนเองและ

ทักษะทางวิชี่าชีี่พของนิสิต/นักศึึกษา	 กระบวนการอาจ

แตกต่างไปตามวัตถุประสงค์และบริบทของแต่ละ

สถาบันการศึึกษา	 ส่วนใหญ่มีเป้าหมายเพ้�อให้เกิด้การ

พัฒนาตนเอง	 พัฒนาทักษะวิชี่าชีี่พ	 หร้อทักษะการทำา

วิจัย	 อาจจัด้เป็นรายบุคคลหร้อรายกลุ่ม	 ในหลักส้ตร

แพทย์มักเริ�มต้นระบบอาจารย์ที�ปรึกษาในชัี่�นปีที�	1	หร้อ	

2	และติด้ตามต่อเน้�องจนจบการศึึกษา	

ป็ริะโยชน์ของริะบบอาจาริย์ทัี�ป็ริ่กัษา 

		 จากการศึึกษาพบว่าการมีระบบอาจารย์ที�ปรึกษาที�

มีประสิทธิิภาพ	 ทำาให้เกิด้สัมพันธิภาพที�ดี้ระหว่างอาจารย์ที�

ปรึกษาและนิสิต/นักศึึกษา	 ส่งผู้ลดี้ต่อนิสิต/นักศึึกษาในด้้าน

ต่างๆ	 เช่ี่น	การพัฒนาตนเอง	 เพิ�มประสิทธิิภาพด้้านการเรียน	

การทำางาน	มีความพึงพอใจในวิชี่าชีี่พ	ลด้ภาวะหมด้ไฟ	ทำาให้

มีสุขภาวะดี้ขึ�น	รวมถึงส่งผู้ลดี้ต่อความก้าวหน้าในวิชี่าชีี่พของ

นิสิต/นักศึึกษา	 นอกจากนี�ยังส่งผู้ลดี้ต่ออาจารย์ที�ปรึกษาที�ได้้

ถ่ายทอด้วิชี่าให้กับรุ่นน้อง	 ได้้พัฒนาตนเอง	 ทบทวน/พัฒนา

ทักษะในด้้านวิชี่าชีี่พและการเป็นที�ปรึกษา	 ได้้รับการยอมรับ	

มีความก้าวหน้าในการทำางาน	 ส่วนสถาบันได้้ประโยชี่น์จาก

การพัฒนาอาจารย์ที�ปรึกษาให้มีความร้้	ความสามารถในด้้าน

การให้คำาปรึกษา	 เกิด้การส้�อสารและสร้างวัฒนธิรรมที�ดี้ขึ�น

ในองค์กร	 พบว่าสถาบันที�มีระบบอาจารย์ที�ปรึกษาที�ดี้มีการ

คงอย้่ของอาจารย์เพิ�มขึ�น	 และอาจารย์สร้างผู้ลงานเพิ�มมาก

ขึ�นอีกด้้วย

ผศ. พญ.สุุธีิดา สุัมฤทธีิ�
ภิาควิชาเวชศาสุตร์ครอิบครัว สุถาบันกุารแพทย์จักุรีนฤบดินทร์ 
คณะแพทยศาสุตร์ โรงพยาบาลรามาธีิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
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อาจาริย์ทัี�ป็ริ่กัษาควริมีคุณ์ลักัษณ์ะอย่างไริ 

		 อาจารย์ที�ปรึกษาควรมีลักษณะใจดี้	 เข้าถึงได้้

ง่าย	ตั�งใจช่ี่วยเหล้อ	รับผิู้ด้ชี่อบ	จริงใจ	อด้ทน	ให้เวลาเพ้�อ

ให้นิสิต/นักศึึกษาพัฒนาได้้ตามเป้าหมาย	ทั�งนี�การพัฒนา

ทักษะที�ปรึกษาเป็นสิ�งจำาเป็นอย่างยิ�งในการพัฒนา

อาจารยที์�ปรึกษาทั�งในช่ี่วงก่อนและระหว่างการทำาหน้าที�

เป็นอาจารย์ที�ปรึกษา	 ทักษะที�สำาคัญต่อการเป็นอาจารย์

ที�ปรึกษา	 ได้้แก่	 ทักษะการให้ข้อม้ลสะท้อนกลับเพ้�อช่ี่วย

ให้นิสิต/นักศึึกษาสามารถระบุข้อดี้และข้อควรพัฒนา

ของตนเองได้้	 การถ่ายทอด้ทักษะที�จำาเป็นต่อการแก้

ปัญหา	การให้คำาแนะนำาที�เป็นประโยชี่น์และเหมาะสมต่อ

นิสิต/นักศึึกษาแต่ละคน	 ผู่้านกระบวนการสนับสนุนและ

กระตุ้นให้เกิด้แรงจ้งใจที�จะพัฒนาตนเอง	

กัริะบวนกัาริส่ำาคัญของกัาริเป็็นอาจาริย์ทัี�ป็ริ่กัษา

• สร้างบรรยากาศึการเรียนร้้ที�อบอุ่น	ปลอด้ภัย	ให้เกียรติ

• เปิด้โอกาสให้นิสิต/นักศึึกษามีส่วนร่วมในการประเมิน

ตนเอง	อาจารย์รับฟังอย่างตั�งใจ	เห็นใจ	ไม่ด่้วนตัด้สิน

• นิสิต/นักศึึกษาควรเป็นผู้้้ระบุวัตถุประสงค์และเป้าหมาย

การพัฒนาด้้วยตนเอง	อาจารย์เป็นที�ปรึกษา	ผู้้้ให้คำาแนะนำา

ที�เหมาะสม

• นิสิต/นักศึึกษาควรเป็นผู้้้เล้อกแนวทางและวางแผู้นปฏิิบัติ	

รวมถึงระบุทรัพยากรที�จำาเป็นต่อการพัฒนาตนเอง	

• สนับสนุน	ให้กำาลังใจ	ให้คำาปรึกษาและติด้ตามอย่างต่อเน้�อง	

เพ้�อให้นิสิต/นักศึึกษาพัฒนาตนเองและพัฒนาความเป็น

วิชี่าชีี่พได้้ตามเป้าหมายที�ตั�งใจไว้

  “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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		 คณะแพทยศึาสตร์โรงพยาบาลรามาธิิบดี้ได้้เริ�มระบบอาจารย์ที�ปรึกษา	 (Mentoring	 system)	 ในปี 

การศึึกษา	 2559	 โด้ยเริ�มกับนักศึึกษาแพทย์ชัี่�นปีที�	 2	 มีอาจารย์ที�ปรึกษาซึึ่�งรับสมัครจากอาจารย์ที�อาสาเข้ามาทำา

หน้าที�	mentor	ในสัด้ส่วนอาจารย์	1	คน	ด้้แลนักศึึกษาในชัี่�นปีเดี้ยวกัน	5	คน	ทำาหน้าที�อาจารย์	mentor	ประจำากลุ่ม	

ติด้ตามด้้แลนักศึึกษาในกลุ่มจนจบการศึึกษา	

		 วัตถุประสงค์ของระบบอาจารย์ที�ปรึกษาในการพัฒนานักศึึกษาแพทย์	มี	3	ประเด็้นค้อ

		 1.	ช่ี่วยเหล้อนักศึึกษา	(Student	support)

		 2.	สนับสนุนการพัฒนาตนเอง	(Personal	growth)	

		 3.	พัฒนาคุณลักษณะทางวิชี่าชีี่พ	(Professional	identity	formation)

		 โด้ยมีกิจกรรมที�ทำาให้ได้้พบนักศึึกษาในกลุ่มเป็นประจำา	

การออกแบบกิจกรรมในแต่ละปีการศึึกษาปรับตามช่ี่วงชีี่วิตและ

ประสบการณ์ในการเรียนของนักศึึกษา	ตัวอย่างเช่ี่น	ในชัี่�นปีที�	2-3	มี

กิจกรรม	Early	clinical	exposure	ให้นักศึึกษาได้้รับประสบการณ์

ชัี่�นคลินิกจากการได้้พบผู้้้ป่วยจริง	 ได้้สัมผัู้สบรรยากาศึการทำางาน

ของอาจารย์แพทย์ในการด้้แลรักษาผู้้้ป่วยในโรงพยาบาล	 เพ้�อเพิ�ม

แรงจ้งใจและความหมายในการเรียนเน้�อหาที�มากมายในช่ี่วงพรี

คลินิก	 ได้้ฝึึกทักษะการพ้ด้คุยส้�อสารกับผู้้้ป่วยภายใต้การด้้แลจาก

อาจารย์	mentor	เพ้�อเรียนร้้การฟังอย่างตั�งใจ	และเรียนร้้ตัวอย่างที�

ดี้จากต้นแบบ	(Role	model)	

		 ในชัี่�นปีที�	 4	 นักศึึกษาแพทย์มักพบปัญหาการ 

ปรับตัวกับการเรียนซึึ่�งเปลี�ยนร้ปแบบไป	 ทั�งการเรียนที�มี

การฝึึกปฏิิบัติ	 การเรียนกลุ่มย่อยที�มีมากขึ�นและการ

ประเมินผู้ลที�เป็น	 Workplace-based	 assessment	 จึงมี

กิจกรรม	retreat	และ	reflection	ให้อาจารย์รับฟังปัญหา

และแนะแนวทางการเรียน	 รวมถึงการฝึึกให้นักศึึกษาได้้ตั�ง 

เป้าหมายการพัฒนาตนเองและการเรียนร้้ของตนเอง

		 หลังการด้ำาเนินโครงการอาจารย์ที�ปรึกษาต่อเน้�องมาถึงปัจจุบัน	 จากการได้้ทำาหน้าที�อาจารย์ที�ปรึกษาเป็น

เวลานานและต่อเน้�อง	ได้้สร้างสัมพันธิภาพที�ทำาให้อาจารย์และนักศึึกษามีโอกาสเรียนร้้ร่วมกัน	แลกเปลี�ยนข้อม้ล	ปัญหา	

อุปสรรค	 และร่วมกันหาทางออกเพ้�อพัฒนาการจัด้การศึึกษาในหลักส้ตร	 ได้้เกิด้การพัฒนาการเรียนการสอนและ 

การด้้แลนักศึึกษาด้้านอ้�น	ๆ	ในคณะฯ	ขึ�นมากมาย	เป็นประสบการณ์ที�ดี้และเป็นประโยชี่น์ต่อทั�งนักศึึกษา	อาจารย์และ

สถาบัน

		 กี่าร้สอนในหลักี่สูต่ร้ว่ัทย่าศูาสต่ร์้สุข้ภาพเป็็นกี่าร้สอนว่ัช่าชี่พ	 เป้็าหมาย่เพ้�อให้บัณ์ฑ่ิต่ที�จบจากี่หลักี่สูต่ร้

สามาร้ถูทำางานรั้บผู่้ดูช่อบต่่อชี่ว่ัต่ข้องผูู้้ป่็วัย่					ซึึ่�งจำาเป็็นต้่องใช้่ทักี่ษะควัามสามาร้ถูในดู้านต่่าง	ๆ	กี่าร้สอนเพ้�อให้

น่ส่ต่/นักี่ศึูกี่ษาพัฒนาทักี่ษะทางดู้านว่ัช่าชี่พและพัฒนาต่นเอง	 เพ้�อให้เป็็นบุคลากี่ร้ที�มีคุณ์ค่าสร้้างป็ร้ะโย่ช่น์ต่่อ

สังคมจึงเป็็นบทบาทหน้าที�ที�สำาคัญข้องอาจาร้ย์่ดู้วัย่เช่่นกัี่น		

ติัวอย่างริะบบอาจาริย์ทัี�ป็ริ่กัษา
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 ติลอด้ริะยะเวลากัว่าส่องปี็ทีั�ชาวโลกัได้้ร้้ิจักัและต่ิอส่้่กัับโริคโควดิ้ 19 นั�น ได้้เกิัด้ผู้ลต่ิอผู้้้คน
อย่างริอบด้้าน ไม่ว่าจะอย่้ในส่ถึานะใด้ก็ัล้วนแต่ิได้้ริบัผู้ลกัริะทับไม่ทัางใด้ก็ัทัางหน่�ง จนถ่ึงวันนี�ทีั�ด้้
เหม่อนคนส่่วนใหญ่จะคุ้นชินกัับกัาริใช้ชีวิติร่ิวมกัับภาวะโริคริะบาด้ แต่ิความเสี่ยหายทีั�เกิัด้ข่�นอาจจะ
ไม่ได้้คลี�คลายไป็ติามส่ถึานกัาริณ์์

 นอกัจากัผู้ลกัริะทับเร่ิ�องวิถีึและร้ิป็แบบกัาริใช้ชีวิติ ผู้ลกัริะทับเร่ิ�องพฤติิกัริริมด้้านสุ่ขภาพ กัาริ
เข้าส่งัคม เศิริษฐกิัจและความเป็็นอย่้แล้ว อาริมณ์์หร่ิอสุ่ขภาพใจก็ันับเป็็นแง่มุมหน่�งทีั�ได้้ริบัผู้ลกัริะทับ
อย่างต่ิอเน่�อง และผู้ลกัริะทับในด้้านนี�ก็ัส่่งผู้ลต่ิอผู้้้คนในวงกัว้าง ริวมถ่ึงกัลุ่มคนทีั�มีหน้าทีั�และความริบั
ผิู้ด้ชอบในกัาริด้้แลผู้้้อ่�นดั้งเช่นบุคลากัริทัางกัาริแพทัย์ นกััศ่ิกัษาส่ายสุ่ขภาพและกัาริแพทัย์ และ
บุคลากัริส่ายส่นบัส่นุนทีั�เกีั�ยวข้อง เป็็นต้ิน

	 โด้ยทั�วไปแล้ว	 กลุ่มคนที�ทำาหน้าที�หร้อมีบทบาทเป็น

ผู้้้ด้้แลผู้้้อ้�นในเร้�องสุขภาพร่างกาย	 หร้อบุคลากรที�ปฏิิบัติงานใน

โรงพยาบาล	 มักต้องแบกรับความคาด้หวังและความกด้ดั้นจาก

ทั�งตนเองและผู้้้อ้�น	ว่าจะเป็นผู้้้ที�สามารถให้การด้้แลสุขภาพและ

เป็นผู้้้นำาพาผู้้้คนผู่้านพ้นภาวะวิกฤติสุขภาพนี�ไปได้้	 แต่ในขณะ

เดี้ยวกัน	 สังคมหร้อแม้แต่ตัวบุคลากรด้้านสุขภาพเองก็อาจ

เผู้ลอล้มไปว่าตนเองก็เป็นกลุ่มคนที�ได้้รับผู้ลกระทบจากภาวะ

โรคระบาด้นี�	 และต้องการการด้้แลและการเยียวยา	 โด้ยเฉพาะ

ด้้านอารมณ์และจิตใจไม่น้อยไปกว่าประชี่าชี่นทั�วไป

	 เดิ้มทีเป็นที�ร้้กันกว่าการเข้าหาตัวช่ี่วยหร้อบริการ

ด้้านสุขภาพจิต	 เป็นเร้�องที�ยากลำาบากอย้่แล้ว	 อันเน้�องมาจาก

สาเหตุหลายประการ	เช่ี่น	ความไม่พอเพียงของจำานวนบุคลากร

ด้้านสุขภาพจิต	การกระจุกตัวของบุคลากรด้้านสุขภาพจิตอย้ใ่น

เม้องใหญ่	 ความยุง่ยากของขั�นตอนการเข้ารับบริการ	 รวมถึง

สาเหตุสำาคัญสาเหตุหนึ�งค้อการกลัวการถ้กตีตราว่าเป็นผู้้้มี

ปัญหาด้้านสุขภาพจิต	ทำาให้การเข้าถึงความช่ี่วยเหล้อด้้านจิตใจ	

โด้ยเฉพาะอย่างยิ�งในภาวะที� ต้องระมัด้ระวังเพ้�อควบคุม

สถานการณ์โรคระบาด้	 ก็ยิ�งทำาให้การเข้าถึงบริการด้้านสุขภาพ

จิตมีความลำาบากมากขึ�น	 ไม่เว้นแม้แต่กับบุคลากร	 หร้อ

นักศึึกษาของศิึริราชี่เอง

คุณ พณิดา  โยมะบุตร   
นักุจิตวิทยาคลินิกุ ภิาควิชาจิตเวชศาสุตร์  

คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล

 “ใส่่ใจ by ศิิริราช”
AI กับการ “ใส่่ใจ” สุ่ขภาพอารมีณ์์ 
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	 แชี่ทบอท	 หร้อการสนทนาโต้ตอบอัตโนมัติ	 เป็น

เทคโนโลยีที�ได้้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน	 มีความ

สะด้วกในการใช้ี่งาน	 และเข้าถึงง่ายสำาหรับคนวงกว้างโด้ยไม่

จำากัด้เร้�องเวลา	 สถานที�	 อีกทั�งยังมีงานวิจัยจากต่างประเทศึที�

แสด้งให้เห็นถึงประสิทธิิภาพของการใช้ี่งานแชี่ทบอทด้้าน

สุขภาพจิตที�มีผู้ลช่ี่วยลด้ภาวะอารมณ์แง่ลบ	 ทีม	 Thailand	

Mental	 Health	 Tech	 Discovery	 โด้ยความร่วมม้อของ

ภาควิชี่าจิตเวชี่ศึาสตร์	 คณะแพทยศึาสตร์ศิึริราชี่พยาบาลและ

ภาควิชี่าวิศึวกรรมคอมพิวเตอร์	 คณะวิศึวกรรมศึาสตร์	

มหาวิทยาลัยมหิด้ล	 	 เห็นถึงศัึกยภาพและความเป็นไปได้้ของ

การพัฒนาแชี่ทบอทปัญญาประด้ิษฐ์เพ้�อให้การด้้แลสุขภาพจิต

ในระดั้บเบ้�องต้นในสภาวการณ์เช่ี่นนี�	 จึงได้้พัฒนาแชี่ทบอท	

“ใส่ใจ”	 (PSYJAI)	 ให้เป็นเหม้อนเพ้�อนที�พร้อมจะรับฟังและพ้ด้

คุยทุกที�ทุกเวลาให้กับผู้้้ที�มีความไม่สบายใจ	 ไม่ว่าจะเป็นผู้ลกระ

ทบจากสถานการณ์โควิด้	หร้อสถานการณ์อ้�นๆ			โด้ยแต่ละขั�น

ตอนนั�น	 แชี่ทบอทใส่ใจได้้รับการพัฒนาจากผู้้้เชีี่�ยวชี่าญและมี

งานวิจัยรองรับ	 ใช้ี่งานง่าย	 เพียงกด้ติด้ตาม	 facebook.com/

psyjaibot	แล้วส่งข้อความหาเพจ	ก็สามารถเริ�มพ้ด้คุยได้้ทันที

จากการผู้สมผู้สานศึาสตร์และศิึลป์	 และการใช้ี่โมเด้ลปัญญา

ประดิ้ษฐ์สำาหรับการวิเคราะห์อารมณ์เครียด้	เศึร้า	กังวล	เบ้�อ	มี

ความสุข	 และการวิเคราะห์ประเด็้นปัญหา	 ได้้แก่	 การงาน	

การเงิน	 การเรียน	 ความรัก	 ครอบครัว	 สุขภาพ	 ความสัมพันธ์ิ	

และเร้�องทั�วไปทำาให้แชี่ทบอทใส่ใจ	 สามารถเป็นเพ้�อนที�เป็น

กันเอง	 มีความเข้าใจเร้�องสุขภาพจิตและวิทยา	 ช่ี่างพ้ด้คุย	 และ

เก็บความลับเก่ง	ที�ทุกคนสามารถใช้ี่งานได้้	

แชทับอทัใส่่ใจ ทัำาหน้าทีั�ได้้ 3 ป็ริะกัาริ ได้้แก่ั 

ป็ร้ะเม่นสภาวัะอาร้มณ์์	(mental	health	screening)	

ได้้แก่	อารมณ์เศึร้า	เครียด้	และวิตกกังวล	เพ้�อสร้างภาวะ

ตระหนักร้้ถึงความเสี�ยงของภาวะสุขภาพจิตในระยะเริ�ม

แรกที�สามารถให้การด้้แลได้้ง่าย

ให้กี่าร้ดููแลป็ร้ะคับป็ร้ะคองอาร้มณ์์ในร้ะดัูบเบ้�องต้่น	

(emotional	support)	โด้ยอ้างอิงหลักการให้การด้้แล

จิตใจตามหลักจิตวิทยา		ออกแบบเน้�อหาการสนทนาโด้ย

ทีมนักจิตวิยาคลินิกและจิตแพทย์	 	 และมีการใช้ี่โมเด้ล

ปัญญาประดิ้ษฐ์ที�สามารถวิเคราะห์อารมณ์และประเด็้น

ที�พ้ด้คุยจากประโยคที�ผู้้้ใช้ี่งานพิมพ์เข้ามาในแชี่ท	 ทำาให้

แชี่ทบอทนี�สามารถแสด้งความเข้าใจ	 และเล้อกเน้�อหา

การสนทนาที�เหมาะสมต่อไปได้้	 นอกจากนี�ยังมีการบ้าน

หร้อแบบฝึึกหัด้ด้้านสุขภาพจิต	 การปรับตัว	 การจัด้การ

ปัญหา	(homework)	เพ้�อกระตุ้นให้นำาเน้�อหาที�พ้ด้คุยไป

ปรับใช้ี่จริง	 และผู้้้ใช้ี่งานสามารถติด้ตามความก้าวหน้า

ของตนเองได้้บนหน้าแสด้งข้อม้ล	(dashboard)

เพ้�อนคุย่เล่นทั�วัไป็	(chitchat	mode)	ในลักษณะของ

การโต้ตอบแบบประโยคต่อประโยค	 สำาหรับการพ้ด้คุย

เร้�องทั�วไป	 คลายเหงา	 หร้อระบายความขุ่นเค้องใจ	 ใน

ระบบชิี่ทแชี่ทนี�	 แม้ผู้้้ใช้ี่งานจะไม่จำาเป็นต้องคุยเป็นเร้�อง

ราวหร้อพ้ด้คุยตามหลักการบำาบัด้ทางจิตวิทยา	 แต่ด้้วย

โมเด้ลปัญญาประด้ิษฐ์ที�พัฒนาขึ�นมาให้เข้าใจอารมณ์

และประเด็้นเร้�องราวรอบด้้าน	 ทำาให้ระบบชิี่ทแชี่ทนี�เป็น

เพ้�อนที�ตอบสนองได้้ทุกอารมณ์	 ไม่ว่าจะเป็นความ

สนุกสนาน	เศึร้า	เครียด้	
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	 แชทบอทใส่่ใจ	 ไม่่ได้้ถููกพััฒนาข้ึ้�นม่าให้้แทนท่�ผูู้้เช่�ยวชาญด้้านจิตเวชไม่่ว่าจะเป็็นในแง่่ขึ้อง่การตรวจวินิจฉััยห้รือการบำาบัด้

รักษา	แต่ใส่่ใจทำาห้น้าท่�คล้้ายเป็็นด่้านห้น้าท่�ส่าม่ารถูเข้ึ้าถู้ง่ได้้ทุกเมื่�อ	ส่ร้าง่ความ่ตระห้นักรู้	เชิญชวนให้้ดู้แล้ใจตนเอง่	แล้ะส่่ง่เส่ริม่ให้้

ผูู้้ท่�จำาเป็็นต้อง่ได้้รับการดู้แล้อย่าง่จริง่จัง่ได้้เข้ึ้าสู่่กระบวนการรักษา	 จากผู้ล้ส่ะท้อนกลั้บขึ้อง่ผูู้้ใช้ง่านแชทบอทใส่่ใจพับว่าม่่ความ่พ้ัง่

พัอใจต่อการใช้ง่านในระดั้บสู่ง่	เพัราะผูู้้ใช้ง่านส่าม่ารถูได้้รับการตอบส่นอง่ทั�ง่ในแง่่ขึ้อง่การรับฟััง่	การส่ะท้อนอารม่ณ์์	แล้ะการพูัด้คุย

เพืั�อชวนให้้คิด้แก้ปั็ญห้า	ห้รือห้าทาง่ออกจากส่ถูานการณ์์ท่�เป็็นอยู่	

 ในสีภาว่ะทีี่�เราต่้างต้�องระมัด้ระวั่ง รักษาระยะห่าง 
แลุ่ะใชื่�เที่คโนโลุ่ยีเพื�อมาช่ื่ว่ยอำานว่ยคว่ามสีะด้ว่กแลุ่ะลุ่ด้
คว่ามคับ้ข�องใจจากการใชื่�ชีื่วิ่ต้ การค่ยกับ้แชื่ที่บ้อที่ด้้เหมือน
จะเป็็นที่างเลืุ่อกทีี่�ดี้ที่างหนึ�งทีี่�อาจจะช่ื่ว่ยป็ระคับ้ป็ระคองให�
ผ่านพ�นจากคว่ามไม่สีบ้ายใจแลุ่ะคว่ามคับ้ข�องใจได้� โด้ย
เฉัพาะอย่างยิ�งกับ้บ่้คลุ่ากรที่างการแพที่ย์ นักศึึกษา แลุ่ะ
เจ�าหน�าทีี่�ทีี่�ป็ฏิิบั้ติ้งานในโรงพยาบ้าลุ่ ทีี่�แม�จะอย่้ใกลุ่�หมอ 
แต่้การเข�ารับ้การบ้ริการด้�านส่ีขภาพใจ ก็อาจไม่ได้�ง่ายไป็
กว่่าคนทัี่�ว่ไป็ 

หมายเหตุ	โครงการนี�ได้้รับการสนับสนุนงบประมาณจากกองทุนวิจัยและพัฒนากิจการกระจายเสียง	กิจการโทรทัศึน์	

และ	กิจการโทรคมนาคมเพ้�อประโยชี่น์สาธิารณะ(กทปส)	
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Education Movement
รศ. ดร. นพ.เชิดศักุดิ�  ไอิรมณีรัตน์

ภิาควิชาศัลยศาสุตร์ คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล

 จากับทัความต่ิางๆทีั�ได้้นำาเส่นอในวาริส่าริฉบับนี� ท่ัานผู้้้อ่านจะเห็นได้้ว่ากัาริจดั้กัาริศ่ิกัษาใน
โริงเรีิยนแพทัย์หร่ิอโริงเรีิยนวิทัยาศิาส่ติร์ิสุ่ขภาพนั�น เริาจะมองกัันเฉพาะกัาริส่อนเน่�อหาวชิากัาริเพียง
อย่างเดี้ยวน่าจะไม่เพียงพอ กัาริด้้แลคุณ์ภาพชีวิติ ความอย่้ดี้มีสุ่ข ทัั�งของผู้้้ส่อนและผู้้้เรีิยนก็ัเป็็นสิ่�งทีั�
ต้ิองให้ความส่นใจด้้วย ในบทัความนี� ผู้้้เขียนจะขอวเิคริาะห์และเส่นอทัศิิทัางกัาริป็ริบัเป็ลี�ยนใน
โริงเรีิยนวทิัยาศิาส่ติร์ิสุ่ขภาพทีั�น่าจะช่วยให้กัาริด้้แลคุณ์ภาพชีวิติ และความอย่้ดี้มีสุ่ขของคร้ิและ
นักัเรีิยนในโริงเรีิยนวทิัยาศิาส่ติร์ิสุ่ขภาพมีความส่มบ้ริณ์์ข่�น

	 เน้�อหาวิชี่าที�สอนในหลักส้ตรที�ผู่้านมามัก

เน้นหนักไปที�วิชี่าการที�เกี�ยวข้องกับการด้้แลรักษา 

ผู้้้ป่วย	 แต่ทิศึทางการพัฒนาที�ผู้้้บริหารหลักส้ตรน่าจะ

พิจารณาค้อการลด้เน้�อหาวิชี่าการที�เกี�ยวกับการด้้แล

รักษาผู้้้ป่วยลง	 แต่เพิ�มเน้�อหาวิชี่าการที�เกี�ยวกับการ

1.	Curriculum	content

เข้าใจตนเอง	 การด้้แลตนเอง	 การจัด้การความเครียด้ให้มากขึ�น	 คณาจารย์อาจพิจารณาเปิด้รายวิชี่าที�เกี�ยวกับ

จิตวิทยา	การส้�อสาร	สังคมศึาสตร์	เป็นต้น	ซึึ่�งอาจจะจัด้สอนด้้วยคณาจารย์ในคณะเอง	หร้อเชิี่ญอาจารย์ผู้้้เชีี่�ยวชี่าญ

ในศึาสตร์เหล่านี�มาช่ี่วยสอน	 หร้อเปิด้โอกาสให้นักศึึกษาในคณะของตนได้้ไปเล้อกเรียนวิชี่าในคณะอ้�นที�มีเน้�อหา

วิชี่าเหล่านี�เปิด้สอนอย้่ก็ได้้	 เท่าที�ผู้้้เขียนได้้เห็นหลักส้ตรในประเทศึไทย	 ก็พบว่าในระดั้บการศึึกษาก่อนปริญญา

เน้�อหาหลักส้ตรก็เริ�มมีการปรับเปลี�ยนในลักษณะนี�บ้างแล้ว	คณะแพทย์หลายคณะเริ�มมีเน้�อหาด้้านอ้�นๆที�ไม่ใช่ี่วิชี่า

แพทย์มาสอนเพิ�มขึ�น	 แต่ในระดั้บหลังปริญญาต้องยอมรับว่ายังมีโอกาสพัฒนาในด้้านนี�พอสมควร	 หลักส้ตรระดั้บ

หลังปริญญามักเน้นไปที�วิชี่าการที�เกี�ยวข้องกับการสร้างความ

เชีี่�ยวชี่าญในการด้้แลรักษาผู้้้ป่วย	โด้ยแทบไม่มีเวลาที�นักศึึกษา

หร้อแพทย์ประจำาบ้านจะได้้สัมผัู้สเน้�อหาวิชี่านอกวงการ

สาธิารณสุขเลย	 หากสามารถเปิด้ช่ี่องทางการเรียนร้้ศึาสตร์

อ้�นๆ	ให้กับนักศึึกษาระดั้บบัณฑิ์ตศึึกษา	และแพทย์ประจำาบ้าน

ได้้มากขึ�น	 น่าจะมีผู้ลดี้ต่อการลด้ความเครียด้	 และพัฒนา

คุณภาพชีี่วิตของผู้้้เรียน
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2.	Diversity

 อาจารย์ควรเปิด้กว้างมากขึ�น	 สังคมในโรงเรียวิทยาศึาสตร์

สุขภาพมีบุคลากรที�หลากหลาย	 มีคนจากหลาย	 generation	 มา

ทำางานร่วมกัน	มีคนที�มีความเช้ี่�อและทัศึนคติหลากหลายมาอย้่รวมกัน 

การจัด้ประสบการณ์เรียนร้้ต้องไม่ติด้กรอบแนวคิด้ว่าคำาตอบ 

ที�ถ้กต้องมีเพียงหนึ�งเดี้ยว	 แต่อาจารย์ต้องเปิด้โอกาสให้ผู้้้เรียนได้้

อธิิบายแนวคิด้ของเขาที�นำาไปส่้ข้อสรุปดั้งกล่าว	การจัด้ประสบการณ์

เรียนร้้ที� ไม่กด้ดั้นเม้�อผู้้้เรียนตอบไม่ตรงใจคร้นอกจากจะลด้

ความเครียด้ในห้องเรียนแล้ว	 ยังช่ี่วยส่งเสริมความคิด้สร้างสรรค์	

(creativity)	 ในผู้้้เรียนได้้อีกด้้วย	 นอกจากนี�กฎิ	 ระเบียบต่างๆที�ใช้ี่

3.	Monitoring

	 ที�ผู่้านมาโรงเรียนวิทยาศึาสตร์สุขภาพมักให้ความสำาคัญกับการติด้ตามความก้าวหน้าของผู้้้เรียนในเชิี่งวิชี่าการ

เป็นสำาคัญ	 เป็นเหตุให้นักศึึกษาเจอกับการสอบปริมาณมาก	 โด้ยที�การติด้ตามผู้้้เรียนในแง่มุมด้้านจิตใจ	 ความเครียด้	

คุณภาพชีี่วิตไม่ได้้รับการใส่ใจเท่าที�ควร	 โรงเรียนวิทยาศึาสตร์สุขภาพควรเริ�มมองหาแนวทางในการติด้ตามตัวชีี่�วัด้ใน

ด้้านคุณภาพชีี่วิต	 ความเครียด้	 ภาวะหมด้ไฟ	 ความเสี�ยงต่อปัญหาทางจิตเวชี่	 ในผู้้้เรียน	 (ทั�งระดั้บก่อนและ 

หลังปริญญา)	ผู้้้สอน	และบุคลากร	อย่างไรก็ดี้การติด้ตามตัวชีี่�วัด้เหล่านี�ควรทำาด้้วยมาตรการเชิี่งบวก	ไม่ควรใช้ี่การบังคับ

ให้นักศึึกษาทุกคนต้องทำาแบบทด้สอบนั�นนี�ทุกๆสามเด้้อน	 หากใครได้้คะแนนตำ�ากว่าที�กำาหนด้ต้องถ้กอาจารย์เรียกพบ	

ในการบริหารการศึึกษาก็ควรได้้รับการทบทวน	 หากกฎิระเบียบใด้ที�สามารถปรับลด้ข้อจำากัด้ที�ไม่จำาเป็น	 และยังรักษา

คุณภาพการศึึกษาได้้ดี้	ก็อาจพิจารณาปรับเพ้�อให้นักศึึกษามีอิสระมากขึ�น	ลด้ความกด้ดั้นในบางด้้านลง	

หากมุ่งเน้นไปทางมาตรการเชิี่งบังคับให้ทำาแบบทด้สอบสิ�งที�ได้้มัก

เป็นคำาบ่น	และได้้ข้อม้ลที�ไม่เป็นจริง	การติด้ตามตัวชีี่�วัด้เหล่านี�ควร

ใช้ี่การเชิี่ญชี่วน	 ชีี่�ให้เห็นว่าการร้้ข้อม้ลเหล่านี�จะเป็นประโยชี่น์ต่อ 

ผู้้้ทำาแบบทด้สอบอย่างไร	 ผู้้้ทำาแบบทด้สอบควรมีโอกาสรักษาความ

ลับของข้อม้ล	 ตัด้สินใจได้้ด้้วยตนเองว่าจะให้อาจารย์หร้อผู้้้อ้�นเห็น

ผู้ลการทด้สอบของตนหร้อไม่	 ซึึ่�งหากสร้างแนวทางที�เหมาะสม	

สถาบันจะได้้ข้อม้ลที�เป็นจริง	 และหาแนวทางในการช่ี่วยเหล้อผู้้้ที�มี

ความเสี�ยงต่อปัญหาทางจิตใจได้้อย่างมีประสิทธิิภาพ
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5.	Exit	strategy

	 ระบบการศึึกษาของไทยบังคับให้นักเรียนเล้อกวิชี่าชีี่พค่อนข้างเร็วและขาด้ระบบแนะแนว

ทางการศึึกษาที�ดี้	 ต้องยอมรับว่านักเรียนระดั้บมัธิยมปลายหลายคนก็ไม่มีข้อม้ลเกี�ยวกับวิชี่าชีี่พที�ตนเอง

เล้อกมากนักในขณะที�สอบคัด้เล้อกเข้าสถาบันอุด้มศึึกษา	แม้กระทั�งการศึึกษาระดั้บต่อยอด้	บางครั�งแพทย์

ประจำาบ้านบางคนก็เล้อกเข้าไปฝึึกอบรมในบางสาขาวิชี่าโด้ยไม่ร้้ว่าประสบการณ์ทำางานในสาขาวิชี่านั�นจะ

มีความเครียด้หร้อความกด้ดั้นบางอย่างที�ตนเองรับไม่ได้้	 แต่เป็นที�น่าเสียด้ายว่าระบบการศึึกษาในโรงเรียน

4.	Support

	 ร้ปแบบการทำางานและสภาพสังคมในโรงเรียนวิทยาศึาสตร์

สุขภาพในปัจจุบัน	ส่งผู้ลให้ผู้้้ที�มีปัญหาทางจิตใจร้้สึกโด้ด้เดี้�ยว	ขาด้ที�พึ�ง 

หลายครั�งนักศึึกษาหร้อบุคลากรมีความเครียด้	 ความกด้ดั้น	 มีปัญหา

ทางจิตใจเป็นเวลานาน	แต่ไม่มีใครร้้	ไม่มีคนช่ี่วย	จนปัญหารุนแรงขึ�น	

เม้�ออาจารย์ทราบเร้�องก็แก้ไขหร้อช่ี่วยเหล้อนักศึึกษาได้้ยากหร้อ 

ช่ี่วยไม่ได้้แล้ว	 ผู้้้บริหารโรงเรียนวิทยาศึาสตร์สุขภาพควรพัฒนาระบบ

ช่ี่วยเหล้อนักศึึกษาหร้อบุคลากรที�มีปัญหาทางใจ	 หร้อ	 ร้้สึกยำ�าแย่ในการเรียนหร้อการทำางาน	 ที�เข้าถึงได้้ง่าย	 มีหลาก

หลายช่ี่องทาง	 เพ้�อช่ี่วยคนเหล่านี�ได้้อย่างรวด้เร็ว	 การสร้างระบบอาจารย์ที�ปรึกษาที�มีประสิทธิิภาพก็เป็นกลไกหนึ�ง 

ในด้้านนี�	ระบบอาจารย์ที�ปรึกษาที�มีการกำาหนด้ช้ี่�อนักศึึกษาให้กับอาจารย์โด้ยไม่มีฝ่ึายใด้มีสิทธิิ�เล้อก	อาจทำาให้นักศึึกษา

มีอาจารย์ที�ปรึกษาที�เคมีไม่ตรงกัน	 นักศึึกษาไม่ร้้สึกอยากเข้าหา	 ไม่ร้้สึกอยากบอกปัญหาของตน	 บ่อยครั�งนักศึึกษา 

ที�มีปัญหาก็ไม่เล้อกที�จะไปปรึกษาอาจารย์ที�ปรึกษาที�คณะฯจัด้สรรให้	 	 แต่ไปปรึกษาเพ้�อน	 รุ่นพี�	 	 หร้ออาจารย์ท่านอ้�นแทน	

ระบบอาจารย์ที�ปรึกษาที�นักศึึกษามีสิทธิิ�เปลี�ยนตัวอาจารย์ที�ปรึกษาได้้ก็

เป็นทางเล้อกหนึ�งที�บางสถาบันมีการใช้ี่งานและประสบความสำาเร็จ

พอควร	 ช่ี่องทางในการเข้าถึงนักจิตวิทยา	 หร้อ	 ทีมช่ี่วยเหล้อด้้แลช่ี่องทาง 

อ้�นๆนอกเหน้อจากอาจารย์ที�ปรึกษาก็มีความสำาคัญเช่ี่นกัน	 การสร้าง

ระบบให้เข้าถึงง่าย	 และผู้้้เรียนร้้สึกมั�นใจว่าจะได้้รับการด้้แลอย่างดี้ภายใต้ 

การรักษาความลับของช้ี่อม้ลส่วนบุคคลอย่างเหมาะสมจะทำาให้ผู้้้ที�มี

ปัญหาได้้รับการช่ี่วยเหล้อแต่เนิ�นๆ	
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	 ท่ศูทางกี่าร้พัฒนากี่าร้จัดูกี่าร้ศูึกี่ษาในโร้งเรี้ย่นว่ัทย่าศูาสต่ร้์

สุข้ภาพเพ้�อพัฒนาคุณ์ภาพชี่ว่ัต่	 ส่งเสร่้มควัามอยู่่ดีูมีสุข้ข้องผูู้้เรี้ย่น	 ผูู้้สอน	

และบุคลากี่ร้ในโร้งเรี้ย่นว่ัทย่าศูาสต่ร์้สุข้ภาพที�ผูู้้เขี้ย่นกี่ล่าวัถึูงทั�งห้า

แนวัทางข้้างต้่น	น่าจะเป็็นจุดูเร่้�มต้่นที�ดีูที�จะช่่วัย่ทำาให้โร้งเรี้ย่นว่ัทย่าศูาสต่ร์้

สุข้ภาพในป็ร้ะเทศูไทย่เป็็นสถูานที�น่าเรี้ย่น	 น่าทำางาน	 ดึูงดููดูให้คนอย่ากี่ 

เข้้าสู่กี่าร้เรี้ย่นในโร้งเรี้ย่นว่ัทย่าศูาสต่ร์้สุข้ภาพ

วิทยาศึาสตร์สุขภาพของไทยมีทางออกให้กับผู้้้เรียนที�ร้้สึกไม่ชี่อบสิ�งที�

ตนเล้อกเรียนไม่มากนัก	ผู้้้เรียนที�ร้้สึกเครียด้	หร้อไม่ชี่อบ	ในสิ�งที�ตนเอง

เรียนแต่ก็ไม่เห็นทางออกจากหลักส้ตรที�เหมาะสม	 (ลาออกไปก็ต้องไป

เริ�มต้นใหม่กับรุ่นน้อง	 ถ้กมองเป็นคนล้มเหลว	 ลาออกไปจะผิู้ด้สัญญา

ชี่ด้ใช้ี่ทุนที�ทำาไว้	 ลาออกไปก็ถ้กห้ามเข้าอบรมสาขาวิชี่าอ้�นเป็นระยะ

เวลาหนึ�ง)	 ก็จำาต้องทนอย้่ในสภาพที�ไม่มีความสุข	 แน่นอนว่าส่วนหนึ�ง

ของการแก้ปัญหานี�ค้อการพัฒนาระบบแนะแนวทางการศึึกษาและ

วิชี่าชีี่พที�ดี้	 แต่ก็ต้องยอมรับว่าให้ระบบแนะแนวให้ข้อม้ลการศึึกษาดี้

เพียงใด้	 ประสบการณ์ตอนเข้าเรียนหร้อฝึึกอบรมจริงก็จะมีอะไรที�ไม่

คาด้คิด้	 และไม่มีทางร้้มาก่อนในตอนยังไม่ได้้เล้อกเข้าเรียนได้้	 โจทย์

ปัญหาในระบบการศึึกษาที�สำาคัญอีกส่วนหนึ�งจึงเป็นการพัฒนาช่ี่องทางให้นักศึึกษาหร้อผู้้้เรียนที�ร้้สึกว่าตนเล้อกมาผิู้ด้ทาง

สามารถหาทางออกจากระบบที�เขาไม่มีความสุขได้้อย่างเหมาะสม	 ไปทำาประโยชี่น์ให้แก่สังคมในด้้านอ้�นได้้อย่างภาคภ้มิใจ	

ไม่ถ้กมองว่าเป็นคนล้มเหลว	 ไม่มีตราบาปติด้ตัว	 ตัวอย่างเช่ี่น	 การสร้างระบบเทียบโอนหน่วยกิตระหว่างคณะฯ 

ที�เป็นธิรรม,	 การเปิด้รายวิชี่าให้ผู้้้สนใจที�ยังไม่เป็นนักศึึกษาได้้ทด้ลองเรียนและโอนหน่วยกิตได้้เม้�อเข้ามาเป็นนักศึึกษา,	

การพัฒนาตำาแหน่งฝึึกอบรมแพทย์ประจำาบ้านทั�งแบบ	 preliminary	 และ	 categorical	 position,	 การออกแบบสัญญา

การชี่ด้ใช้ี่ทุน	 และสัญญาการรับเงินจากต้นสังกัด้ในขณะฝึึกอบรมที�ย้ด้หยุ่นได้้	 เป็นต้น	 แน่นอนว่ากฎิ	 ระเบียบและแนว

ปฏิิบัติต่างๆเหล่านี�ได้้รับการออกแบบมาเพ้�อป้องกันไม่ให้ผู้้้เรียนเอาเปรียบผู้้้อ้�น	 ทำาให้การบริหารหลักส้ตรทำาได้้ง่าย	 และ

ควบคุมอัตราผู้ลิตบุคลากรทางการแพทย์ให้ออกส่้สังคมในอัตราที�กำาหนด้ได้้	 แต่เง้�อนไขเหล่านั�นถ้กสร้างขึ�นในอดี้ตตั�งแต่

เทคโนโลยีทางด้้านการจัด้การข้อม้ลไม่ทันสมัย	 ด้้วยเทคโนโลยีการจัด้การข้อม้ลที�มีประสิทธิิภาพในปัจจุบัน	 การจัด้ระบบ

ให้มีความย้ด้หยุน่ได้้	 แต่ก็ยังคงไว้ซึึ่�งประสิทธิิภาพในการบริหารจัด้การเป็นสิ�งที�ทำาได้้อย่างแน่นอน	 และหลายสถาบันก็ได้้

เริ�มทำากันไปบ้างแล้วโด้ยไม่พบปัญหามากนัก		
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     SHEE RESEARCH
Scale of measurement

  ในกัาริทัำาวิจัย มีหลากัหลายขั�นติอนทีั�ผู้้้ทัำาวิจัยต้ิองให้ความส่ำาคญั ไม่ว่าจะเป็็นกัาริเล่อกัร้ิป็แบบกัาริวิจัย วธีิ์
กัาริเก็ับข้อม้ล วิธี์ในกัาริวเิคริาะห์ข้อม้ล และกัาริส่รุิป็ข้อม้ล แต่ิอีกัสิ่�งทีั�มีความส่ำาคญัไม่แพ้กัันก็ัค่อ กัาริเล่อกัใช้มาติริ
วัด้ในกัาริอธิ์บายตัิวแป็ริต่ิาง ๆ ในงานวจัิยให้ออกัมาอย่้ในร้ิป็แบบของติวัเลข  ซ่ึ่�งสิ่�งนี�จะเป็็นสิ่�งทีั�ทัำาให้ตัิวแป็ริทีั�เริา
เล่อกัเอามาใช้ในงานวจัิยของเริานั�น ส่ามาริถึนำามาวดั้หร่ิอนำามาเป็รีิยบเทีัยบกัันได้้ และมีผู้ลต่ิอกัาริทีั�เริาจะเล่อกัส่ถิึติิ
ทีั�จะนำามาใช้อีกัด้้วย  บทัความนี�จะอธ์บิายถ่ึง มาติริวดั้ หร่ิอ scale of measurement กัันว่ามีทัั�งหมด้กีั�ป็ริะเภทั 
และแต่ิละป็ริะเภทัเหมาะส่มกัับกัารินำามาใช้งานอย่างไริกัันบ้าง 

		 โด้ยทั�วไปในการที�เราจะแบ่งประเภทของมาตรวัด้

เรามักที�จะใช้ี่เกณฑ์์	 3	 อย่างมาเป็นข้อกำาหนด้ในการบอก

ประเภทของมาตรวัด้ต่างๆ	โด้ยเกณฑ์์ทั�ง	3	อย่างมีดั้งนี�

1.	 ความต่อเน้�องของข้อม้ลที�วัด้	 โด้ยจะแบ่งออกเป็น	 ข้อม้ล

ที�มีความต่อเน้�องกันเร้�อยๆ	 (continuous	 data)	 และ	

ข้อม้ลที�ไม่ได้้มีความต่อเน้�องกัน	(discrete	data)

2.	 ความแตกต่างของแต่ละข้อม้ลที�วัด้	 โด้ยจะแบ่งออกเป็น	

การที�เราสามารถบอกค่าได้้ว่าข้อม้ลที�แตกต่างกันนั�นมี

ความต่างกันเท่าไหร่	สามารถวัด้ออกมาเป็นตัวเลขได้้	กับ	

การที�เราไม่สามารถบอกค่าความแตกต่างของข้อม้ล

แต่ละช่ี่วงได้้	

3.	 การมีค่าศ้ึนย์สัมบ้รณ์	 (absolute	 zero)	 โด้ยจะแบ่งเป็น	

การที�สามารถบอกได้้ว่า	 หากเราวัด้ค่าออกมาได้้เป็น	 0	

แสด้งว่าไม่มีสิ�งนั�นอย้จ่ริง	 กับการที�หากวัด้ค่านั�นออกมา

แล้วเป็น	0	แต่ไม่ได้้แสด้งว่าไม่มีสิ�งนั�นอย้จ่ริง
		 จากเกณฑ์์ในข้างต้นที�ได้้กล่าวมานั�นทำาให้เราสามารถ

แยกมาตรวัด้ออกมาได้้ทั�งหมด้	4	มาตรวัด้ด้้วยกัน	ได้้แก่

		 เป็นมาตรวัด้ข้อม้ล	 ร้ปแบบที�มีความหยาบในการ

แบ่งข้อม้ลที�สุด้	 โด้ยเป็นการกำาหนด้ค่าตัวเลขหร้อสัญลักษณ์	

เพ้�อเป็นจำาแนกประเภทของสิ�งที�มีความแตกต่างกันเท่านั�น	

โด้ยความแตกต่างของค่าตัวเลขหร้อสัญลักษณ์เหล่านั�นไม่

สามารถบอกความแตกต่างของสิ�งเหล่านั�น	และ	ไม่สามารถนำา

มาใช้ี่ในการเปรียบเทียบลักษณะของสิ�งเหล่านั�นได้้	 เช่ี่น	 เพศึ	

แบ่งออกเป็น	ชี่าย	=	1	และ	หญิง	=	0	เราไม่สามารถนำาข้อม้ล	

2	อย่างนี�มาเปรียบเทียบกันได้้	หร้อ	นำาค่าตัวเลขข้อม้ล	2	อย่าง

นี�มาคำานวณค่าทางสถิติได้้	

2. มาติริาอันด้บั (Ordinal scale)

		 เป็นมาตรวัด้ข้อม้ลที�มีความละเอียด้เพิ�มขึ�น	 โด้ย

เป็นการกำาหนด้ค่าตัวเลข	 โด้ยตัวเลขเหล่านี�สามารถนำามา

ใช้ี่ในการเปรียบเทียบความมากน้อยของข้อม้ลได้้แต่ยังไม่

ได้้สามารถบอกได้้ว่าในความมากน้อยเหล่านั�นมีปริมาณที�

แตกต่างกันเพียงใด้	 และยังไม่สามารถนำาค่าที�ได้้มาคำานวณ

ค่าทางสถิติได้้	 เช่ี่น	การจัด้ลำาดั้บของผู้้้เข้าแข่งกีฬา	 มีระดั้บ

ชี่นะเลิศึที�	 1	 (เหรียญทอง)	 ที�	 2	 (เหรียญเงิน)	 และที�	 3	

(เหรียญทองแด้ง)	เราสามารถเรียงลำาดั้บความสามารถได้้ว่า

คนที�ได้้เหรียญทองมีความสามารถมากกว่าคนที�ได้้เหรียญ

เงินและเหรียญทองแด้งตามลำาดั้บ	แต่เราไม่สามารถบอกได้้

ว่าความสามารถของทั�งสามคนมีความแตกต่างกันมากน้อย

เพียงใด้	เช่ี่น	เราไม่สามารถบอกได้้ว่า	ความสามารถของคน

ที�ได้้ที�	1	ส้งกว่า	ความสามารถของคนที�ได้้ที�	2	เป็น	2	เท่า	

เป็นต้น

3. มาติริาช่วง (Interval scale)

 	 เป็นมาตรวัด้ที�มีความละเอียด้เพิ�มขึ�นมาอีกจาก

มาตรวัด้ทั�งสองก่อนหน้า	 โด้ยมาตรวัด้นี�เป็นมาตรวัด้ที�

สามารถเปรียบเทียบความต่างของข้อม้ลได้้อย่างชัี่ด้เจน	

สามารถบอกได้้ว่าความต่างของข้อม้ลนั�นมีปริมาณที�แตก

ต่างกันอย่างไร	โด้ยในแต่ละช่ี่วงที�ต่างมีระยะของความต่างที�

เท่ากัน	 (equal	 interval)	 และค่าที�ได้้สามารถนำามาใช้ี่ 

คำานวณทางสถิติได้้	 แต่สิ�งสำาคัญของมาตรวัด้นี�ค้อ	 การไม่มี

ศ้ึนย์สัมบ้รณ์	 ซึึ่�งหมายถึง	 การวัด้ค่าได้้	 0	 ของมาตรวัด้นี�	 

ไม่ได้้หมายความว่าไม่มีสิ�งนั�นอย่้จริง	เช่ี่น

1. มาติริานามบญัญัติิ (Nominal scale)
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		 การเล้อกใช้ี่มาตรวัด้ในแต่ละตัวแปรให้

ถ้กต้องเป็นขั�นตอนสำาคัญ	 เน้�องจากหากเล้อกใช้ี่

มาตรวัด้กับตัวแปรผิู้ด้ประเภทแล้ว	 ก็จะทำาให้เกิด้

ความผิู้ด้พลาด้ในการทำาวิจัย	 หร้อ	 การนำาข้อม้ลมา

ใช้ี่ต่อในการรายงานผู้ลต่าง	ๆ	ได้้			เราจึงควรเล้อก

มาตรวัด้ให้เหมาะสมโด้ยคำานึงถึงทั�ง	 ประเภทของ

ข้อม้ล	 ความต่อเน้�องของข้อม้ล	 และความแตกต่าง

ของข้อม้ลที�เราจะเก็บเพ้�อให้ได้้ข้อม้ลที�ถ้กต้องและ

เหมาะสมที�สุด้ในงานวิจัยของเรา	

Scale

Nominal

Ordinal

Interval

Ratio

Labels Rank Equal
intervals

Absolute
zero

จากมาตรวัด้ทั�ง	4	แบบเบ้�องต้น	สามารถนำามาสรุปเป็นตารางได้้ดั้งนี�	

ตั่วัอย่่าง	 นาย	 ก	 ต้องการทำาแบบสอบถามเพ้�อวัด้ระดั้บความพึง

พอใจต่อการเรียนการสอน	

หาก	นาย	ก	สร้างแบบสอบถามว่า

เล้อก	1	=	พอใจ						เล้อก	2		=	ไม่พอใจ	

	 มาตรวัด้แบบนี�ไม่สามารถบอกรายละเอียด้ของการ 

วัด้ได้้	จำาแนกเพียงแค่ว่า	พอใจและ	ไม่พอใจ	สามารถเรียกมาตรวัด้

แบบนี�ได้้ว่า	Nominal	scale	

หาก	นาย	ก	สร้างแบบสอบถามได้้ว่า

ให้เรียงลำาดั้บการสอนที�พอใจ	 โด้ย	 1	 หมายถึง	

พอใจน้อย	 2	 หมายถึง	 พอใจปานกลาง	 และ	 3	

หมายถึง	 พอใจมาก	 ต่อร้ปแบบการเรียนการสอน	

แบบ	A	B	และ	C	 

		 การใช้ี่มาตรวัด้แบบนี�	 อาจจะสามารถบอก

ระดั้บของความชี่อบได้้คร่าวๆ	แต่ไม่สามารถบอกปริมาณ

ความชี่อบที�แตกต่างกันได้้	จัด้เป็นมาตรวัด้แบบ	ordinal 

scale	ซึึ่�งเราอาจจะเรียกได้้อีกอย่างว่า	Ranking	scale 

หาก	นาย	ก	สร้างแบบสอบถามได้้ดั้งนี�

ระดั้บความพึงพอใจต่อการเรียน	แบ่งเป็น	5	ระดั้บ	

โด้ย	 ระดั้บที�	 1	 หมายถึง	 ไม่พอใจ	 ระดั้บที�	 2	 

หมายถึง	พอใจเล็กน้อย	ระดั้บที�	3	หมายถึง	พอใจ

ปานกลาง	 ระดั้บที�	 4	 หมายถึง	 พอใจมาก	 และ	

ระดั้บที�	5	หมายถึง	พอใจมากที�สุด้	

		 มาตรวัด้แบบนี�	 จะทำาให้สามารถบอกได้้ว่า

แต่ละระดั้บความพอใจมีมากน้อยเพียงได้้	 เรียกมาตร

วัด้แบบนี�ว่า	 Likert	 scale	 บางคนจะเข้าใจว่ามาตรวัด้

แบบนี�เป็น	 แบบ	 interval	 scale	 แต่จริงๆแล้วนั�น	

มาตรวัด้แบบนี�	 เป็นมาตรวัด้แบบของ	ordinal	scale	

ที�มีการเปรียบเทียบความมากน้อยกันในแต่ละระด้ับ	

แต่เราไม่สามารถบอกได้้ว่าแต่ละระดั้บที�แตกต่างกัน

นั�นมีปริมาณในแต่ละช่ี่วงที�เท่ากันหร้อไม่	 เช่ี่น	 เราไม่

สามารถบอกได้้ว่า	 ความแตกต่างของความพึงพอใจใน

ระดั้บ	3	และ	5	จะเท่ากับ	ความแตกต่างของความพึง

พอใจในระดั้บ	2	และ	4	ได้้

การบอกอุณหภ้มิเป็นองศึาเซึ่ลเซีึ่ยส	 ค่าของ	 0	 องศึาเซึ่ลเซีึ่ยส	 

ไม่ได้้หมายความว่าในจุด้นั�นไม่มีอุณหภ้มิเลย	 แต่เป็นการเปรียบ

เทียบให้ค่าที�จุด้นั�นเป็น	0	เม้�อเทียบกับจุด้อ้�น	หร้อ	ความแตกต่าง

ของอุณหภ้มิ	1	ถึง	5		และ	6	ถึง	10	องศึาเซึ่ลเซีึ่ยส	มีระยะความ

ห่างเท่าๆกัน

		 เป็นมาตรวัด้ที�มีความละเอียด้ที�สุด้	 โด้ยมาตรวัด้นี�

สามารถที�จะบอกความแตกต่างของข้อม้ลได้้	สามารถวัด้ค่าความ

ต่างได้้ว่ามีความต่างของแต่ละช่ี่วงข้อม้ลมากน้อยเพียงใด้	 โด้ยใน

แต่ละช่ี่วงที�ต่างมีระยะของความต่างที�เท่ากัน	 (equal	 interval)	

ค่าที�ได้้สามารถนำามาใช้ี่คำานวณทางสถิติได้้	 และ	 มีค่าของ

ศ้ึนย์สัมบ้รณ์	 กล่าวค้อ	 การที�บอกว่ามีค่าเป็น	 0	 หมายถึง	 การที�

ไม่มีสิ�งนั�นอย้่	เช่ี่น	ระยะทาง	การบอกว่า	ระยะทางเป็น	0	หมาย

ถึงการที�ไม่มีระยะทางเลย	และ	ความยาวระหว่าง	1	ถึง	2	เมตร	

และ	4	ถึง	5	เมตร	มีระยะห่าง	1	เมตร	เท่ากัน

4. มาติริาอตัิริาส่่วน (Ratio scale)

variables
categories

in order
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SHEE SHARING Stress and associated factors with

  กัาริแพร่ิริะบาด้ของโริค COVID-19  
ส่่งผู้ลกัริะทับกัับกัาริด้ำาเนนิชีวิติ และกัาริจดั้กัาริ
เรีิยนกัาริส่อนในโริงเรีิยนวิทัยาศิาส่ติร์ิสุ่ขภาพ
อย่างมากั  ส่ภาพแวด้ล้อม กัาริจดั้ป็ริะส่บกัาริณ์์
กัาริเรีิยนร้้ิ และกิัจกัริริมบางอย่าง เช่น กัาริ
ป็ริะเมนิผู้ล กิัจกัริริมนอกัหลกััส้่ติริ ถ้ึกัป็ริบัเป็ลี�ยน
ไป็เพ่�อให้ส่อด้คล้องกัับมาติริกัาริเพ่�อลด้กัาริแพร่ิ
ริะบาด้ของโริค ทัำาให้นักัศ่ิกัษาแพทัย์ต้ิองป็ริบัตัิว
เพ่�อให้ส่ามาริถึเรีิยนร้้ิและป็ฏิิบัติิงานในส่ถึานกัาริณ์์
ทีั�ยากัลำาบากันี� จนอาจส่่งผู้ลให้นักัศ่ิกัษาแพทัย์มี
ริะดั้บความเครีิยด้ทีั�เพิ�มมากัข่�นได้้

		 ใน	SHEE	sharing	ฉบับนี�	ผู้้้เขียนได้้นำาผู้ลงาน

วิจัยที�น่าสนใจเร้�อง	Stress	and	associated	factors	

with	received	and	needed	support	in	medical	

students	 during	 COVID-19	 pandemic:	 a	 

multicenter	 study	 ซึึ่�งงานวิจัยชิี่�นนี�ทำาการสำารวจ

ระดั้บความเครียด้	 ปัจจัยที�เป็นสาเหตุของความเครียด้	

และสิ�งสนับสนุนที�นักศึึกษาแพทย์ได้้รับจากโรงเรียน

แพทย์ในช่ี่วงที�มีการระบาด้ของโรค	 COVID-19	 	 โด้ย	 

อ.	พญ.ธิิด้ารัตน์			ปุรณะชี่ัยคีรี		ร่วมกับคณาจารย์จาก

หลากหลายโรงเรียนแพทย์ทั�วประเทศึ	 ซึึ่�งตีพิมพ์ใน

วารสาร	 Korean	 Journal	 of	 Medical	 Education	

ในปี	2021	ที�ผู่้านมา	ให้ผู้้้อ่านทุกท่านได้้ติด้ตามกันนะครับ

กัาริด้ำาเนนิงานวจัิย

		 การวิจัยเป็นร้ปแบบงานวิจัยเชิี่งสำารวจโด้ยใช้ี่

แบบสอบถาม	 (questionnaire-based)	 ศึึกษาในกลุ่ม

นักศึึกษาแพทย์ไทยชัี่�นปีที�	 2	 –	 6	 จากโรงเรียนแพทย์ทุก

ภ้มิภาคทั�วประเทศึ	 รวม	 11	 โรงเรียนแพทย์	 ทั�งโรงเรียน

แพทย์ขนาด้เล็ก	 (จำานวนนักศึึกษาน้อยกว่า	 250	 คน)	

โรงเรียนแพทย์ขนาด้กลาง	 (จำานวนนักศึึกษาตั�งแต่	 250	 –	

1000	คน)	และโรงเรียนแพทย์ขนาด้ใหญ่	(จำานวนนักศึึกษา

มากกว่า	1000	คน)	มีนักศึึกษาแพทย์ที�เข้าร่วมงานวิจัยและ

ตอบแบบสอบถามกว่า	1,395	คน	

		 คณะ ผู้้้ วิ จัย เ ก็บ ข้อม้ลโด้ยใช้ี่แบบสอบถาม	 

3	 แบบสอบถาม	 ซึึ่�งประกอบด้้วย	 1)	 Thai	 version	 of	 

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

ประเมินระดั้บความเครียด้ของนักศึึกษาแพทย์	 2)	 แบบ 

สอบถามปัจจัยที�เป็นสาเหตุของความเครียด้	 (sources	 of	

stress)	และ	3)	แบบสอบถามปัจจัยที�เป็นสิ�งสนับสนุนจาก

โรงเรียนแพทย์	(medica	schools	support)	

ผู้ลกัาริวจัิย

		 จากผู้ลการวิจัยพบว่า	 นักศึึกษาแพทย์ที� 

อย้่ในช่ี่วงการระบาด้ของโรค	 COVID-19	 มีระดั้บ

ความเครียด้ที�เพิ�มขึ�น	 และส้งกว่านักศึึกษาแพทย์ที�อย้่ใน

ช่ี่วงสภาวะปกติ	 ปัจจัยที�สัมพันธ์ิกับระดั้บของความเครียด้

ที�ส้งขึ�น	 ได้้แก่	 เพศึหญิง	 ปัญหาโรคทางจิตเวชี่	 ขาด้การ

สนับสนุนทางสังคมหร้อการช่ี่วยเหล้อจากบุคคลใกล้ชิี่ด้	

(social	support)	และครอบครัวที�มีรายได้้น้อย	(น้อยกว่า	

1360	USD/เด้้อน)

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

ผู้ลกัาริวจัิย

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

		 ปั็จจัย่ที�เป็็นสาเหตุ่ข้องควัามเครี้ย่ดู	(sources	

of	stressors)	สำาหรับนักศึึกษาแพทย์ในช่ี่วง	COVID-19		

5	 อันดั้บแรก	 ได้้แก่	 1)	 ความกลัวในข้อผิู้ด้พลาด้ที�เกิด้

ขึ�นระหว่างการสอบ	(54.6%),	2)	ตารางเรียนที�มีความ

ไม่แน่นอน	 (54.6%),	 3)	 ขาด้ประสบการณ์ทางคลินิก	

(49.7%),	 4)	 ไม่สามารถเรียนร้้ได้้อย่างมีประสิทธิิภาพ	

(47.6%)	 และ	 5)	 ขาด้ประสบการณ์การฝึึกปฏิิบัติ	

(47.3%)

		 ปั็จจัย่สนับสนุนที�นักี่ศึูกี่ษาแพทย่์ไดู้รั้บจากี่

โร้งเรี้ย่นแพทย์่	 เรียงลำาดั้บจากมากไปน้อย	 ได้้แก่ 

1)		การปรับเปลี�ยนร้ปแบบการเรียนการสอน	(81.1%),	

2)	 การปรับเปลี�ยนวิธีิการตัด้เกรด้	 (54.7%),	 3)	 การ

สนับสนุนด้้านทุนการศึึกษา	 (48.8%),	 4)	 นโยบาย

ป้องกันการติด้เช้ี่�อและอุปกรณ์ป้องกันการติด้เช้ี่�อ	

(47.9%),	 และ	 5)	 ระบบด้้แลด้้านสุขภาวะทางใจ	

(29.9%)

		 ผู้ลของงานวิจัยยังรายงานส่�งที� นักี่ศึูกี่ษา

แพทย์่ต้่องกี่าร้ให้โร้งเรี้ย่นแพทย์่สนับสนุนเพ่�มมากี่ขึ้�น 

ได้้แก่	 1)	 การจัด้กิจกรรมที�ผู่้อนคลายความเครียด้	

(37.9%)	 	 2)	 การจัด้กิจกรรมส่งเสริมประสบการณ์ทาง

คลินิก	 (31.8%)	 และ	 3)	 ระบบด้้แลด้้านสุขภาวะทางใจ	

(30.2%)	

กัาริป็ริะยุกัต์ิใช้

		 การเรียนและวิธีิการวัด้ประเมินผู้ลที�มีร้ปแบบไม่

แน่นอน	หร้อ	ถ้กปรับเปลี�ยนบ่อย	ทำาให้นักศึึกษาแพทย์เกิด้

ความเครียด้	 และไม่สามารถเรียนร้้ได้้อย่างมีประสิทธิิภาพ	

อาจารย์แพทย์จึงควรวางแผู้นการจัด้ประสบการณ์การ

เรียนร้้ให้ดี้และเหมาะสมกับสถานการณ์	 สิ�งที�สำาคัญอย่าง

ยิ�งค้อ	 อาจารย์ควรชีี่�แจง	 (orientation)	 ถึงร้ปแบบการ

เรียนหร้อการประเมินผู้ลที�เกิด้ขึ�นหากเป็นไปตามแผู้น	และ

ชีี่�แจงตารางที�อาจถ้กปรับเปลี�ยนได้้เม้�อมีสถานการณ์ของ

การแพร่ระบาด้ที�รุนแรงขึ�นให้นักศึึกษาเข้าใจ	 ทั�งอาจารย์

และนักศึึกษาแพทย์จะสามารถเตรียมตัวสำาหรับการเรียน

และการสอนได้้ล่วงหน้า	 และเกิด้ความเข้าใจที�ตรงกัน

นักัศ่ิกัษาแพทัย์

		 ปัจจัยหนึ�งที�สัมพันธ์ิกับระดั้บความเครียด้ที�

เพิ�มส้งขึ�น	 ได้้แก่	 การขาด้การสนับสนุนทางสังคมหร้อ

การช่ี่วยเหล้อจากบุคคลใกล้ชิี่ด้	(social	support)	การ

แพร่ระบาด้ของโรค	 COVID-19	 ทำาให้นักศึึกษาแพทย์

ไม่ว่าจะเป็นในชัี่�นปีเดี้ยวกัน	หร้อต่างชัี่�นปีกัน	 มีโอกาส

พบเจอ	พ้ด้คุย	หร้อทำากิจกรรมต่าง	ๆ 	ร่วมกันได้้น้อยลง	

ดั้งนั�น	 นักศึึกษาแพทย์ต้องคอยสนับสนุนซึึ่�งกันและกัน	

ด้้แลสุขภาวะทางใจ	 และช่ี่วยด้้แลเพ้�อนหร้อบุคคลใกล้

ชิี่ด้ที�อาจมีปัญหาหร้อมีความเครียด้ที�มากเกินไป	 โด้ย

อาศัึยประโยชี่น์ต่าง	ๆ	ของเทคโนโลยีสารสนเทศึ	หร้อ	

social	media	เพ้�อพบเจอ	พ้ด้คุย	หร้อทำากิจกรรมร่วม

กันอย่างสร้างสรรค์ได้้

อาจาริย์แพทัย์

โริงเรีิยนแพทัย์

		 จากผู้ลของงานวิจัยพบว่า	 สิ�งที�นักศึึกษาแพทย์

ต้องการและนักศึึกษาแพทย์ยังได้้รับการสนับสนุนจาก

โรงเรียนแพทย์น้อยค้อ	 ระบบด้้แลด้้านสุขภาวะทางใจ	

(mental	 health	 care	 system)	 โด้ยเฉพาะในช่ี่วง

สถานการณ์การแพร่ระบาด้ของโรค	 โรงเรียนแพทย์ยิ�งต้อง

สนับสนุน	หร้อจัด้สรรทรัพยากรต่าง	ๆ	 เพ้�อทำาให้ระบบนี�มี

ความเข้มแข็งขึ�น	เช่ี่น	การสนับสนุนระบบอาจารย์ที�ปรึกษา	

(mentoring	 system)	 ที�มีประสิทธิิภาพ	 ระบบให้คำา

ปรึกษาโด้ยนักจิตวิทยาคลินิกหร้อจิตแพทย์	 หร้อ	 การเพิ�ม

ช่ี่องทางในการติด้ต่อส้�อสารสำาหรับนักศึึกษาแพทย์ผู่้าน	

Hotline	หร้อ	Chatbot	เป็นต้น

	 ความเครียด้ที�เกิด้ขึ�นในนักศึึกษาแพทย์นั�นมี 

แนวโน้มเพิ�มส้งขึ�น	 โด้ยเฉพาะอย่างยิ�งในช่ี่วงการระบาด้

ของโรคที�การเรียนการสอนถ้กปรับเปลี�ยนอย้่เสมอ	 ดั้งนั�น	

ปัจจัยที�เป็นสาเหตุของความเครียด้ควรได้้รับการแก้ไขและ

ปรับปรุง	ปัจจัยสนับสนุนที�นักศึึกษาแพทย์ยังขาด้ควรได้้รับ

การส่งเสริม	 เพ้�อทำาให้นักศึึกษาแพทย์มีความเครียด้ที�น้อยลง 

สามารถเรียนร้้ได้้อย่างมีประสิทธิิภาพและมีความสุข
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ผศ. ดร. วรวรรณ  วาณิชย์เจริญชัย 
ศูนย์ความเปิ็นเลิศด้านกุารศึกุษาวิทยาศาสุตร์สุุขภิาพ 

คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

มาดุูแลสุขภาพจิิตดุ้วิย์ 
Daylio Journal กันัเถูอะ

  Daylio Journal เป็็น application ทีั�ช่วยติิด้ติามอาริมณ์์ของท่ัานในแต่ิละวนั โด้ยท่ัานส่ามาริถึ
บันท่ักัอาริมณ์์ของท่ัานในเวลานั�น พร้ิอมบันท่ักักิัจกัริริมทีั�ท่ัานทัำา หร่ิอเขียนโน้ติสั่�นๆ ว่าทัำาไมจ่งร้้ิส่่กัเช่นนั�น 
ส่ามาริถึทีั�จะบันท่ักัอาริมณ์์ และกิัจกัริริมทีั�เกิัด้ข่�นในแต่ิละช่วงเวลา ซ่ึ่�งจะทัำาให้ท่ัานทัริาบริะด้บัอาริมณ์์และ
กัาริทัำากิัจกัริริมในแต่ิละวนั แต่ิละเด่้อนของท่ัานได้้ อีกัทัั�งยังส่ามาริถึใช้เป็็น application ติิด้ติามเป้็าหมาย
ส่่วนตัิวของท่ัานได้้อีกัด้้วย  application นี�ส่ามาริถึใช้งานได้้ฟรีิ แต่ิก็ัมี function บางอย่างทีั�อาจต้ิองเสี่ย 
ค่าใช้จ่ายหากัต้ิองกัาริใช้งาน ส่ามาริถึด้าวน์โหลด้ application Daylio Journal ได้้จากัทัั�งริะบบ ios และ 
android 

			 เม้�อเปิด้หน้าต่าง	 application	 ขึ�นมา	 จะปรากฏิหน้าจอ

คำาถาม	 ‘HOW	ARE	 YOU?’	 ให้ท่านเล้อกไอคอนอารมณ์ที�ตรงกับท่าน	

หากต้องการใช้ี่ไอคอนอารมณ์อ้�นๆ	 ก็สามารถเพิ�มไอคอนอารมณ์ใหม่ 

		 เม้�อคลิกเล้อกไอคอนอารมณ์เรียบร้อยแล้ว	 ให้ท่านเล้อก

ไอคอนกิจกรรมว่าได้้ทำากิจกรรมอะไรจึงมีอารมณ์เช่ี่นนั�น	 เช่ี่น	 กิจกรรม

กับครอบครัว	เพ้�อน	เล่นกีฬา	เป็นต้น	

ได้้เอง	 โด้ยคลิกปุ่ม	 Edit	 Mood	 

จากนั�นกด้ปุ่ม	 Add	 Mood	 ให้ 

เล้อกไอคอนอารมณ์	 และกลุ่มสีที�

ต้องการ	ทำาการตั�งช้ี่�อไอคอนอารมณ์ 

จากนั�นกด้ปุ่ม	save	

1

2

Click & Go with technology
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Click & Go with technology
		 ในช่ี่อง	Note	ท่านสามารถเขียนข้อความสั�นๆ	เพ้�อบันทึก

ความคิด้ของท่านไว้ได้้	หากต้องการใช้ี่ไอคอนกิจกรรมอ้�น	ก็สามารถ

เพิ�มไอคอนกิจกรรมใหม่ได้้เอง	 โด้ยคลิกปุ่ม	 Edit	 Activities	 ให้

ทำาการตั�งช้ี่�อไอคอนกิจกรรม	 เล้อกไอคอนภาพที�ตรงกับกิจกรรม	

จากนั�นกด้ปุ่ม	save	

	 โดูย่สรุ้ป็	 Daylio	 journal	 เป็็น	 application	 ที�ช่่วัย่ให้ท่านสามาร้ถูบันทึกี่อาร้มณ์์	 ควัามรู้้สึกี่	 ส่�งที�ท่านทำา	 

ไดู้อย่่างง่าย่ๆ	 อีกี่ทั�งยั่งช่่วัย่ป็รั้บป็รุ้งสุข้ภาพจ่ต่ข้องท่านให้ดีูขึ้�น	 เน้�องจากี่สามาร้ถูมองเห็นภาพร้วัมอาร้มณ์์ข้องต่นเอง

ไดู้นั�นเอง	ทดูลอง	Download	มาใช้่กัี่นดููนะคะ

		 นอกจากนี�	application		

Daylio	journal	ยังมีการเก็บสถิติ

ต่างๆ	เช่ี่น	Mood	chart,	Mood	

count,	Activity	 count	 เป็นต้น	

ซึึ่�งท่านสามารถเข้ามาด้้สถิติได้้ที�

เมน้	Stat

		 เม้�อบันทึกทุกอย่างเรียบร้อย	 ไอคอนอารมณ์	 กิจกรรม	 และโน้ตสั�นๆ	

ของท่านจะมาปรากฏิอย้่ที�เมน้	Entries	 ซึึ่�งท่านสามารถที�จะเพิ�มอารมณ์ที�เกิด้ขึ�น

กับท่านในแต่ละช่ี่วงเวลาได้้	โด้ยคลิก	+		จะปรากฏิหน้าจอดั้งร้ป

		 ท่านสามารถเล้อกที�จะบันทึก

อารมณ์ได้้	 3	 ร้ปแบบ	 ค้อ	 Yesterday,	 

Today,	หร้อ	Other	day

3

4
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คลิกัเพ่�อเข้าส่้่เว็บไซึ่ต์ิ 

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


คลิกัเพ่�อเข้าส่้่เว็บไซึ่ต์ิ 

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


Classroom
ห้องเรัีย์นักลับทาง

รศ. พญ.พรพรรณ กุู้มานะชัย
ภิาควิชาอิายุรศาสุตร์ คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล  

มหาวิทยาลัยมหิดล

 ห้องเรีิยนกัลบัทัาง หร่ิอ Flipped Classroom เป็็นแนวทัางกัาริส่อนทีั�เน้นให้ผู้้้เรีิยนได้้
เรีิยนร้้ิด้้วยตินเองในบางส่่วน ค้นคว้าหาข้อม้ลจากัแหล่งความร้้ิทีั�ผู้้้ส่อนแนะนำา แล้วนำาความร้้ิ 
ทีั�ได้้มาป็ริะยุกัต์ิใช้ในกัาริทัำางาน กัาริอภิป็ริาย กัาริแก้ัไขโจทัย์ปั็ญหา และกิัจกัริริมในห้องเรีิยน 
ทีั�มีผู้้้ส่อนคอยช่วยชี�แนะและติอบคำาถึาม อีกัทัั�งร่ิวมอภปิ็ริายกัับเพ่�อนร่ิวมห้องเรีิยน ซ่ึ่�งแติกัต่ิาง
จากักัาริเรีิยนแบบเก่ัาหร่ิอแบบดั้�งเดิ้มทีั�ผู้้้เรีิยนเรีิยนในห้องเรีิยนแล้วกัลับไป็ทัำากัาริบ้านเอง 
ทีั�บ้านซ่ึ่�งเม่�อมีคำาถึาม หร่ิอ ไม่เข้าใจในบทัเรีิยนก็ัไม่ส่ามาริถึป็ร่ิกัษาใคริได้้และไม่ส่ามาริถึ 
ต่ิอยอด้ความร้้ิจากักัาริทีั�มีผู้้้ส่อนคอยช่วยชี�นำา กัาริเรีิยนร้ิป็แบบนี�มีป็ริะโยชน์มากัเพริาะเป็็นกัาริ
เส่ริิมส่ร้ิางให้ผู้้้เรีิยนกัริะต่ิอร่ิอร้ิน ร้้ิจักักัาริศ่ิกัษาหาความร้้ิด้้วยตินเอง และเม่�อมาแก้ัโจทัย์
ปั็ญหาต่ิางๆในห้องเรีิยนจะเกิัด้กัาริอภิป็ริาย แส่ด้งความเห็น เกิัด้กัริะบวนกัาริคิด้ เป็็นกัาริเรีิยน
แบบผู้้้ใหญ่ทีั�ฝึึกัให้มีความริบัผิู้ด้ชอบในกัาริทีั�ผู้้้เรีิยนจะต้ิองไป็เติรีิยมความร้้ิมาก่ัอนเข้าห้องเรีิยน 

 ห้องเรียนกลับทางถ้กพัฒนาโด้ยคร้ชี่าวอเมริกัน	2	คน1 

ค้อ	 คุณโจนาธิาน	 เบิร์กแมน	 (Jonathan	Bergmann)	และ	

คุณแอรอน	แซึ่มส์	 (Aaron	Sams)	 ทั�ง	 2	คนพบว่านักเรียน

ขาด้เรียนวิชี่าของพวกเขาเพ้�อไปทำากิจกรรมอ้�นๆ	เช่ี่น	การซ้ึ่อม

กีฬา	การซ้ึ่อมกองเชีี่ยร์	การซ้ึ่อมด้นตรี	 ซึึ่�งมีผู้ลต่อการศึึกษา

ต่อและทุนการศึึกษา		คร้ทั�งสองท่านนี�เข้าใจความจำาเป็นของ

นักเรียนแต่ก็ไม่อยากให้นักเรียนพลาด้บทเรียนที�สำาคัญของ

พวกเขาเช่ี่นกัน	 จึงมีความคิด้พยายามหาวิธีิการเรียนที�

เหมาะสมและพัฒนาวิดิ้ทัศึน์บทเรียนเพ้�อให้นักเรียนที�แม้จะ

พลาด้ชัี่�วโมงเรียนหร้อห้องเรียนจะไม่พลาด้บทเรียนหร้อ

เน้�อหาที�สำาคัญ	 ต่อมาเขาทั�งสองพบว่าเม้�อนักเรียนใช้ี่วิธีินี�

มากขึ�นและนักเรียนของพวกเขามีความร้้ก่อนมาเข้า

ห้องเรียนเม้�อถึงเวลาเรียนจริงในห้องเรียนพวกเขาสามารถ

ให้นักเรียนทำาการบ้าน	 ทำาการทด้ลองและร่วมอภิปราย

ตอบคำาถามได้้ดี้	 รวมถึงผู้ลสอบได้้คะแนนดี้ขึ�นจึงพัฒนา

ร้ปแบบการเรียนนี�จนเป็นที�แพร่หลายและถ้กนำามาใช้ี่มาก

ขึ�นเร้�อยๆ	 มีการพัฒนาร้ปแบบห้องเรียนกลับทางอย่างต่อ

เน้�องรวมถึงส้�อการสอนต่างๆและการใช้ี่เทคโนโลยีมาช่ี่วย

มากขึ�น

ผู้้้เรีิยนจะร้้ิส่่กัส่นุกัและให้ความส่นใจอีกัทัั�งไม่เกิัด้ความเบ่�อหน่ายจากั
กัาริฟังบริริยายในห้องเรีิยน หร่ิอ ท้ัอใจจากักัาริทัำากัาริบ้านคนเดี้ยว
โด้ยไม่มีผู้้้ส่อนช่วยชี�แนะในกัริณี์ทีั�เกิัด้ปั็ญหา ความร้้ิทีั�เกิัด้จากักัาริ
เรีิยนในร้ิป็แบบห้องเรีิยนกัลบัทัางนี�จะมากัข่�น ล่กัซ่ึ่�ง และอย่้คงทัน
กัว่ากัาริฟังบริริยายไป็เร่ิ�อยๆ ในทัางแพทัยศิาส่ติริศ่ิกัษาห้องเรีิยน
กัลับทัางค่อกัาริเรีิยนเพ่�อฝึึกัคิด้และป็ริะยุกัต์ิใช้ความร้้ิในกัาริด้้แล
ริกััษาผู้้้ป่็วย
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	 อย่างไรก็ตาม	 มีผู้้้เข้าใจผิู้ด้เกี�ยวกับห้องเรียนกลับทาง

ว่าเป็นเพียงการใช้ี่เทคโนโลยีสมัยใหม่เพ้�อช่ี่วยในการสอน 

และเน้นไปที�การสร้างส้�อการสอนทันสมัยต่างๆ	 แต่ไม่ได้้สร้าง

บรรยากาศึหร้อส่งเสริมกิจกรรมภายในห้องเรียนให้เกิด้การ

เรียนร้้แบบมีประสิทธิิภาพ	 หลักี่กี่าร้ที�สำาคัญข้องห้องเรี้ย่น 

กี่ลับทาง	 ค้อ	 ควัามต้่องกี่าร้ให้ผูู้้เรี้ย่นสามาร้ถูนำาควัามรู้้ไป็

ป็ร้ะยุ่กี่ต์่ใช้่ไดู้โดูย่พัฒนารู้ป็แบบกี่าร้สอนแบบห้องเรี้ย่น 

กี่ลับทางเพร้าะจะทำาให้ควัามรู้้อยู่่คงทนและนานโดูย่ผู่้านว่ัธีี

กี่าร้เรี้ย่นแบบผูู้้ใหญ่ที�สร้้างกี่าร้เรี้ย่นรู้้แบบมีควัามหมาย่	

(meaningful	learning)	สร้้างควัามเข้้าใจ	สร้้างแร้งกี่ร้ะตุ้่น	

(motivation)	และนำาไป็สู่กี่าร้ใช้่ควัามรู้้อย่่างมีป็ร้ะส่ทธ่ีภาพ

	 ประโยชี่น์ของห้องเรียนกลับทาง2	 หร้อ	 การเตรียม

ความร้้นอกห้องเรียนแล้วมาทำากิจกรรม	ทำาแบบฝึึกหัด้	แก้โจทย์

ปัญหา	และอภิปรายในห้องเรียน	ได้้แก่

1.	 ห้องเรียนกลับทางชี่่วยให้ส้�อสารกับผู้้้เรียนใน

ยุคปัจจุบันด้้วยภาษาและด้้วยส้�อที�เข้าใจง่าย

2.	 ช่ี่วยผู้้้เรียนที�มีความลำาบากในการเข้าใจบท

เรียนต่างจากการฟังบรรยาย

3.	 ช่ี่วยผู้้้เรียนที�มีธุิระอ้�นที�สำาคัญให้สามารถเรียน

ได้้เท่าเทียมกับผู้้้เรียนอ้�น

4.	 เพิ�มทักษะการส้�อสารและปฏิิสัมพันธ์ิของผู้้้สอน

กับผู้้้เรียน

5.	 เพิ�มทักษะการส้�อสารและปฏิิสัมพันธ์ิของ 

ผู้้้เรียนด้้วยกันเอง

6.	 ช่ี่วยให้ผู้้้สอนเข้าใจผู้้้เรียนมากขึ�น

7.	 ตรวจสอบได้้ว่าผู้้้เรียนมีความเข้าใจประเด้็น

ต่างๆตามวัตถุประสงค์หร้อไม่

8.	 เป็นเคร้�องม้อส่งเสริมให้เกิด้การเรียนร้้แบบ	 

active	learning

9.	 การเห็นผู้ลการตอบในขณะนั�น	 ผู้้้สอนสามารถ

แก้ไขความเข้าใจที�ไม่ถ้กต้องได้้โด้ยทันที

10.	 ช่ี่วยให้ผู้้้สอนใช้ี่เวลาอภิปรายปัญหาและแก้ไข

ได้้ตรงประเด็้น	ทันเหตุการณ์	

11.	 การคิด้และเข้าใจอย่างเป็นระบบจะทำาให้ความร้้

คงอย้่ได้้นาน

12.	 การใช้ี่วิธีินี�ยังสามารถสอนผู้้้เรียนจำานวนมากได้้

ด้้วยโด้ยผู้้้เรียนยังได้้รับความร้้ความเข้าใจอย่าง 

เท่าเทียม		โด้ยใช้ี่ผู้้้สอนเพียงคนเดี้ยว

13.	 สามารถใช้ี่ร่วมกับการเก็บคะแนนย่อยได้้

ขั�นติอนกัาริส่ร้ิางห้องเริียนกัลับทัาง2

 1.	ค้นหาหลักส้ตรหร้อรายวิชี่าที�มีเน้�อหาเหมาะสม

กับการเรียนการสอนแบบห้องเรียนกลับทาง	 โด้ยมักเป็น

หลักส้ตรหร้อรายวิชี่าที�มีเน้�อหาของบทเรียนที�ต้องอาศัึย

ความเข้าใจมากกว่าการท่องจำาและต้องมีการฝึึกฝึนหร้อต้อง

ใช้ี่กระบวนการคิด้	วิเคราะห์	สังเคราะห์	หร้อ	มีเน้�อหาที�ยาก

ต่อการเข้าใจด้้วยตนเอง	เป็นต้น3

	 2.	เล้อกกิจกรรมการเรียนร้้ที�คาด้ว่าสามารถเช้ี่�อมโยง 

1)	ความร้้ใหม่	2)	เน้�อหาใหม่	3)	วิธีิการใหม่	หร้อ	4)	ผู้้้เชีี่�ยวชี่าญ

ที�อาจไม่มีบทบาทในการสอนรายวิชี่านี�	 	 ให้เข้ากับเน้�อหา

การเรียนทด้แทนการบรรยายในห้องเรียนที�ผู้้้เรียนจะได้้

เตรียมตัวศึึกษามาก่อนเพราะการให้ผู้้้เรียนได้้เตรียมบทเรียน

มาก่อนจะทำาให้มีเวลาในห้องเรียนเหล้อและใช้ี่เพ้�อเรียนร้้

ด้้านอ้�น	เช่ี่น	อภิปรายงานวิจัยที�เกี�ยวข้องเพิ�มเติม	เชิี่ญผู้้้สอน

ที�เป็นผู้้้เชีี่�ยวชี่าญที�เกี�ยวข้องกับบทเรียนมาร่วมสอนแบบ 

integrate	เป็นต้น

	 3.	 การเล้อกกิจกรรมในห้องเรียน	 เช่ี่น	 การเรียน

กลุ่มย่อย	 (small	 group	 learning)	 การเรียนแก้ไขโจทย์

ปัญหา	(problem-based	learning)	หร้อ	การเรียนเป็นทีม	

(team-based	 learning)	 กิจกรรมที�ดี้ในห้องเรียนควร

ส่งเสริมการมีปฏิิสัมพันธ์ิระหว่างผู้้้เรียนและผู้้้สอนเพิ�มมากขึ�น4,	5 

กิจกรรมในห้องเรียนต่างๆเหล่านี�เพ้�อส่งเสริมการเรียนร้้ให้

เกิด้ความเข้าใจมากกว่าท่องจำา	ให้ผู้้้เรียนสนใจและผู้้กพันเข้า

กับเน้�อหาของบทเรียนและนำาความร้้ไปใช้ี่ต่อเน้�องได้้อย่างมี

ประสิทธิิภาพ	 กิจกรรมเหล่านี�มักมีผู้ลพลอยได้้ทำาให้ผู้้้เรียน

ไม่เบ้�อหร้อง่วงหลับ	 แต่ผู้้้สอนต้องระมัด้ระวังที�จะไม่หลงทาง

ไปสร้างกิจกรรมที�กลายเป็นเน้นความบันเทิงแต่ไม่ได้้สาระ

ความร้้
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 4.	 วางแผู้นในการแบ่งเน้�อหาว่าส่วนใด้ควรเป็น

ส่วนที�ให้ผู้้้เรียนศึึกษาเองก่อนเข้าห้องเรียนและใช้ี่ส้�อการสอน

แบบใด้	 ซึึ่�งส่วนที�ผู้้้เรียนต้องไปศึึกษาเตรียมตัวมาก่อนควร

เป็นความร้้ทั�วๆไปที�ใช้ี่การอ่านและการท่องจำาหร้อคำา

อธิิบายเล็กน้อยก็สามารถเข้าใจได้้	และอีกส่วนค้อเน้�อหาหร้อ

ความร้้หร้อกิจกรรมที�ส่งเสริมและกระตุ้นการเรียนร้้ขั�นส้ง	 ซึึ่�ง

ควรจัด้ขึ�นในห้องเรียน	 เช่ี่น	 การประยุกต์ใช้ี่ความร้้ที�ต้องใช้ี่

กระบวนการคิด้เป็นเหตุเป็นผู้ล	 หร้อ	 ต้องใช้ี่การวิเคราะห์	

สังเคราะห์	 เป็นต้น	 	 อย่างไรก็ตามผู้้้สอนต้องระมัด้ระวัง 

ไม่ให้ส้�อการเรียนหร้อความร้้ที�ผู้้้เรียนต้องศึึกษามาก่อน 

มากจนเกินไป6,	7				อีกทั�งหากมีการใช้ี่ร้ปแบบห้องเรียนกลับทาง 

พร้อมกันหลายรายวิชี่าจะทำาให้ผู้้้เรียนมีภาระมากเกินไปใน

การเตรียมตัวและส่งผู้ลที�ไม่ดี้ต่อการเรียนในห้องเรียนได้้	

การวางแผู้นหลักส้ตรให้เหมาะสมและรอบคอบร่วมกันใน 

ผู้้้สอนที�มีส่วนเกี�ยวข้องจึงมีความสำาคัญมาก

 5.	 การเตรียมส้�อการเรียนร้้	 หร้อ	 แนะนำาแหล่ง

ข้อม้ลให้ผู้้้เรียนค้นคว้าเพิ�มเติม	 ผู้้้สอนอาจเริ�มจากส้�อการ

เรียนร้้เท่าที�มีอย้่และค่อยพัฒนาเพิ�มขึ�นได้้	 และช่ี่วยให้คำา

แนะนำาผู้้้เรียนแหล่งความร้้ที�เช้ี่�อถ้อได้้ในการค้นคว้าเพิ�มเติม	

ส้�อการเรียนร้้ที�ดี้ควรมีลักษณะดั้งนี�3

• ส่วนของเน้�อหาที�ผู้้้เรียนต้องศึึกษาด้้วยตนเองต้องเป็น

เน้�อหาที�กระชัี่บ	ในร้ปแบบต่างๆ	

• ส้�อนั�นใช้ี่เวลาในการเรียนร้้ไม่นานจนเกินไป	 สำาหรับ 

ผู้้้เรียนที�มีความสามารถปานกลางควรใช้ี่เวลาไม่นานกว่า 2 

ชัี่�วโมง	 ข้อดี้ของการมีส้�อการเรียนร้้ให้ผู้้้เรียน	 ค้อผู้้้เรียน

แต่ละคนมีความสามารถไม่เท่ากัน	 สำาหรับผู้้้เรียนที�

ต้องการเวลาในการศึึกษามากสามารถใช้ี่เวลาเท่าที�

ต้องการในการศึึกษาด้้วยตนเอง

• เป็นส้�อที�ผู้้้เรียนเล้อกเวลาศึึกษาเน้�อหาความร้้ได้้ตาม

ความเหมาะสมของผู้้้เรียนแต่ละคน

• ผู้้้เรียนสามารถเข้าถึงส้�อการเรียนร้้ซึ่ำ�าได้้เพ้�อทบทวน

ความร้้ได้้ตามต้องการ

• ส้�อการเรียนต้องเข้าถึงได้้ง่ายและทั�วถึงต่อผู้้้เรียนทุกคน	

เช่ี่น	 หากส้�อการเรียนร้้ต้องอาศัึยสัญญาณอินเตอร์เน็ต

และคอมพิวเตอร์	 จะต้องแน่ใจว่าการผู้้้เรียนเข้าถึง

เทคโนโลยีได้้เท่าเทียมกันและวิธีิการใช้ี่ส้�อต้องไม่ซัึ่บซ้ึ่อน

และเข้าใจง่าย

• ส้�อการเรียนร้้ควรมีหลากหลายเพ้�อรองรับผู้้้เรียนที�มี

ความถนัด้ในการใช้ี่ทักษะการเรียนร้้ที�แตกต่างกัน	 

(different	 learning/preferences)	 ยกตัวอย่างเช่ี่น	

การใช้ี่วิดิ้ทัศึน์เป็นวิธีิการที�สะด้วกและไม่น่าเบ้�อ	 แต่ก็

ควรมีส้�อประเภทอ้�นๆ	 เช่ี่น	 แหล่งข้อม้ลหร้อเวบไซึ่ต์ที� 

ผู้้้สอนแนะนำา	ตำารา	เอกสารคำาสอนหร้อเอกสารประกอบ

การสอน	หร้อ	แบบฝึึกหัด้	computer-based	 ซึึ่�งแม้ว่า 

ผู้้้เรียนจะใช้ี่ร้ปแบบส้�อที�แตกต่างกันแต่จะได้้เน้�อหาการ

เรียนร้้ที�ไม่แตกต่างกัน	

• ผู้้้สอนสามารถสร้างห้องอภิปรายทางอินเตอร์เน็ตให้ 

ผู้้้เรียนเข้ามาร่วมอภิปรายเพ้�อประเมินความเข้าใจ	ความร้้

ความสามารถและความแตกต่างของผู้้้เรียนได้้

	 ผู้้้สอนมักจะคาด้หวังให้ผู้้้เรียนสามารถเตรียมตัว

ก่อนมาเรียน	 หร้อ	 ทำางานที�ได้้รับมอบหมายได้้เป็นอย่างดี้	 

ดั้งนั�นผู้้้สอนเองก็ต้องเตรียมตัวเองและส้�อการเรียนร้้ที�มี

คุณภาพดี้เช่ี่นกัน

	 เว็บไซึ่ต์ที�แนะนำาเพ้�อด้้ตัวอย่างการทำาวิดิ้ทัศึน์

ห้องเรียนกลับทาง

• http://www.flippedclassroomworkshop.

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

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

cation/flipped-classroom/

	 6.		มีการชีี่�แจงให้ผู้้้เรียนเข้าใจว่า	การเรียนในชัี่�วโมง

นี�มีลักษณะอย่างไร	 ต้องเตรียมตัวอย่างไรก่อนเข้าเรียน	 และ

ในห้องเรียนจะมีกิจกรรมใด้	การเตรียมตัวผู้้้เรียนมีความสำาคัญ

เพราะผู้้้เรียนมีแนวโน้มที�จะชี่อบการเรียนบรรยายภายใน

ห้องเรียนมากกว่า8	 การเรียนแบบห้องเรียนกลับทางที�มีการ

ทำากิจกรรมหลายร้ปแบบอาจส่งผู้ลให้ผู้้้เรียนหลายคนไม่

สามารถติด้ตามเน้�อหาหร้อประเด้็นสำาคัญๆได้้หากไม่มี

การเตรียมตัวหร้อไม่เข้าใจการเรียนแบบนี�ก่อน	
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	 7.	 การใช้ี่เวลาในห้องเรียนอย่างสร้างสรรค์และมี

ประสิทธิิภาพถ้อเป็นหัวใจสำาคัญของการใช้ี่ร้ปแบบห้องเรียน

กลับทาง	 กิจกรรมที�นำามาใช้ี่ในห้องเรียนดั้งตัวอย่างที�กล่าว

ถึงในหัวข้อที�	 4.	 ที�กล่าวไว้แล้วต้องเป็นกิจกรรมที�ให้ผู้้้เรียน

เป็นศ้ึนย์กลาง	 (learner-centered)	 มีปฏิิสัมพันธ์ิระหว่าง

ผู้้้เรียนด้้วยกันและผู้้้สอน	(interactive)	มีการประมวลความร้้ 

(integrate)	 มีการสะท้อนกลับการเรียนร้้	 (reflective)	และ

ส่งผู้ลให้ผู้้้เรียนผู้้กพันกับบทเรียน	 (engage)	 และสิ�งที�เรียนร้้	

นั�นค้อผู้้้เรียนมีแรงกระตุ้น	 กระต้อร้อร้น	 สนใจ	 และลงม้อ

ทำาจนสำาเร็จ2

	 8.	 ควรมีกระบวนการตรวจสอบว่าผู้้้เรียนได้้ศึึกษา

เน้�อหาความร้้มาก่อนเข้าเรียน	 ได้้แก่	 มีการตอบคำาถามสั�นๆ	

ช่ี่วงเริ�มเรียน	 และอาจมีการเก็บคะแนนเพ้�อเป็นการกระตุ้น

ผู้้้เรียน	 การตรวจสอบความเข้าใจของผู้้้เรียนมีผู้ลสำาคัญต่อ

การวางแผู้นการสอนต่อไป	เช่ี่น	การให้ผู้้้เรียนด้้วิดิ้ทัศึน์มาก่อน 

แล้วมาช่ี่วยกันอภิปรายข้อม้ลต่างๆในห้องเรียนซึึ่�งด้้เหม้อน 

ผู้้้เรียนจะเข้าใจดี้	 จากนั�นให้ผู้้้เรียนมีการตอบคำาถามสั�นๆ	

(quiz)	ผู่้านทาง	internet	กลับพบว่าผู้้้เรียนส่วนหนึ�งมีปัญหา

ในเร้�องเดี้ยวกันและเป็นปัญหาที�ผู้้้สอนไม่พบระหว่างทำา

กิจกรรมในห้องเรียน	 จะทำาให้ผู้้้สอนสามารถวิเคราะห์และ

ปรับส้�อการเรียนรวมถึงกิจกรรมในห้องเรียนให้จำาเพาะต่อ

ปัญหานั�นๆได้้หร้อเพ้�อให้ผู้้้เรียนเข้าใจในส่วนนั�นมากขึ�นได้้

เป็นต้น	 ในทางตรงกันข้ามผู้้้สอนจะสามารถแยกแยะผู้้้เรียน

บางรายที�ไม่เข้าใจเน้�อหา	 หร้อ	 ต้องได้้รับการด้้แลพิเศึษได้้

จากกิจกรรมทด้สอบทบทวนบทเรียนเหล่านี�

	 9.	 การประเมินผู้ลการเรียนการสอนห้องเรียน

กลับทาง	 อาจทำาได้้หลายวิธีิโด้ยอาศัึยหลักการ	 การประเมิน	

4	 ระดั้บ	 (Kirkpatrick’s	 four	 level	 evaluation)9	 ซึึ่�ง

ประกอบด้้วย	 1)	 opinions/reactions	 2)	 competence/

learning	3)	performance/behavior	และ	4)	outcomes/

results	มีการศึึกษาพบว่าการประเมินผู้ลโด้ยใช้ี่แบบสอบถาม

และทด้สอบกับผู้้้เรียนเพียงบางกลุ่มจะประเมินผู้ลได้้ใน

ระดั้บตำ�า	เช่ี่น	ระดั้บที�	1)	หร้อ	2)	เท่านั�น	จึงควรมีการทด้สอบ

ด้้วยวิธีิอ้�นๆ	 เช่ี่น	 ประเมินจากผู้ลการสอบ	 ประเมินจากการ

แก้ปัญหาในสถานการณ์จริงหร้อสถานการณ์จำาลองเสม้อน

จริง	 มีการศึึกษาที�สนับสนุนการเรียนแบบห้องเรียนกลับทาง

ว่าใช้ี่การสอบประเมินผู้ลการเรียนการสอนโด้ยผู้ลการสอบ

สามารถบอกได้้ว่าการเรียนได้้ผู้ลเพราะคะแนนสอบดี้ขึ�น10	

การประเมินผู้ลที�ดี้ต้องมีการเตรียมที�ดี้และเล้อกการประเมิน

ที�สามารถวัด้ให้ตรงกับจุด้ประสงค์การเรียนการสอนนั�นๆ	

เช่ี่น	 หากจุด้ประสงค์การสอนห้องกลับทางต้องการทด้สอบ	

ทักษะต่างๆเช่ี่นทักษะการส้�อสาร	 ก็ต้องเปลี�ยนจากการสอบ

ปรนัยมาทด้สอบด้้วยวิธีิอ้�นแทน	 ได้้แก่	 การสอบซัึ่กประวัติ

ผู้้้ป่วย	การสอบทำาหัตถการ	เป็นต้น

 10. อุปสรรคที�สำาคัญของการสร้างห้องเรียน

กลับทาง	 ค้อ	 “เวลา”	 เน้�องจากผู้้้สอนต้องใช้ี่เวลามากขึ�นใน

การเตรียมส้�อการสอนและในการเตรียมผู้้้เรียนให้เข้าใจวิธีิ

การเรียนร้ปแบบนี�รวมถึงวัตถุประสงค์ของการเรียนแบบ

ห้องเรียนกลับทาง	แต่เม้�อการเรียนร้ปแบบนี�ทำาได้้ประสบผู้ล

ดี้และเสถียรแล้วจะช่ี่วยลด้เวลาสอนบรรยายของผู้้้สอนได้้

โด้ยเฉพาะอย่างยิ�งกลับทำาให้ผู้้้เรียนมีความร้้อย่างมีคุณภาพ	

สามารถนำาความร้้ไปประยุกต์ใช้ี่ในการทำางานจริงได้้อย่างมี

ประสิทธิิภาพ

	 11. การจัด้ทำาห้องเรียนกลับทางไม่จำาเป็นต้อง

กลับทุกอย่าง	 ทุกรายวิชี่า	 หร้อเน้�อหาที�เคยสอนบรรยาย

ตลอด้ชัี่�วโมงและไม่จำาเป็นต้องกลับพร้อมกันทั�งหมด้

หลักส้ตร	 อาจเล้อกกลับเป็นบางส่วนของเน้�อที�จำาเป็นและ

ผู้้้เรียนพร้อมก่อน	 การสอนแบบผู้สมผู้สานทั�งการสอนแบบ

บรรยายเป็นระยะๆร่วมกับการทำากิจกรรมแบบห้องเรียน

กลับทางจะทำาให้ผู้้้เรียนตามทันอีกทั�งผู้้้เรียนมีแนวโน้มชี่อบ

การเรียนร้ปแบบบรรยายมากกว่า	 อย่างไรก็ตาม	 การสอน

แบบผู้สมผู้สานน่าจะให้ความเหมาะสมมาก	 มีการศึึกษาใน

นักศึึกษาวิศึวกรรมกลุ่มหนึ�งพบว่าการใช้ี่ห้องเรียนกลับทาง

โด้ยมีส่วนของ	flipped	classroom	ร้อยละ	30	และ	มีการสอน

แบบเดิ้ม	(traditional	classroom)	หร้อแบบบรรยายร้อยละ 

70	นั�นมีความเหมาะสมสำาหรับนักศึึกษากลุ่มนี�	7	นอกจากนั�น

ผู้้้สอนยังสามารถทำาห้องเรียนกลับทางนำาร่อง	 (pilot)	 ก่อน

เพ้�อสังเกตการณ์และหาข้อควรพัฒนาจะทำาให้วางแผู้นปรับ

เปลี�ยนแผู้นกสอนได้้เหมาะสมกับผู้้้เรียนมากขึ�น

	 12. คุณสมบัติของผู้้้สอนที�จะใช้ี่ร้ปแบบห้องเรียน

กลับทาง	 ผู้้้สอนต้องมีความเข้าใจ	 สนใจ	 กระต้อร้อร้น	 และ

พร้อมที�จะเปลี�ยนแปลง	 อย่างไรก็ตามผู้้้สอนอาจไม่มีความ

มั�นใจในการปรับเปลี�ยน	 ดั้งนั�นหากมีการฝึึกหร้ออบรมให้

ผู้้้สอนเข้าใจและมีความมั�นใจจะชี่่วยส่งเสริมให้การเปลี�ยน

ร้ปแบบการสอนนี�มีประสิทธิิภาพมากขึ�น	 การมีหน่วย

สนับสนุนด้้านเทคโนโลยีเพ้�อให้ผู้้้สอนมีความสะด้วกใน

การเตรียมส้�อการเรียนร้้เป็นอีกหนึ�งการสนับสนุนที�สำาคัญ

เช่ี่นกัน2
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ตัิวอย่างป็ริะส่บกัาริณ์์กัาริจัด้ทัำาห้องเรีิยนกัลับทัาง

	 จากที�ได้้กล่าวมาแล้วผู้้้อ่านน่าจะเข้าใจหลักการ

และขั�นตอนการจัด้ทำาห้องเรียนกลับทางได้้พอสมควรและ

เพ้�อให้ผู้้้อ่านได้้เข้าใจและมองเห็นภาพผู่้านตัวหนังส้อ	 จึงขอ

ยกตัวอย่างประสบการณ์การจัด้ทำาห้องเรียนกลับทางของ

คุณโจนาธิาน	 เบิร์กแมน	 และ	 คุณแอรอน	 แซึ่มส์	 ที�ได้้

บรรยายไว้11	 โด้ยเริ�มต้นจากที�พวกเขาได้้จัด้ทำาวิดิ้ทัศึน์ให้

นักเรียนได้้ด้้ก่อนถึงชัี่�วโมงเรียน	

ขั้�นต่อนที�	 1	 ก่อนที�นักเรียนจะด้้วิดิ้ทัศึน์จะได้้รับคำาอธิิบาย

และคำาแนะนำาดั้งนี�

• ระหว่างด้้วีดี้โอขอให้ทำาการปิด้สิ�งเร้าหร้อสิ�งที�จะ

รบกวนสมาธิิได้้แก่	ปิด้โทรศัึพท์ม้อถ้อ	ปิด้ส้�อต่างๆ	

• นักเรียนจะได้้รับการสอนวิธีิการด้้วิดิ้ทัศึน์ให้ทำาการ	

“หยุด้”	หร้อ	“ย้อนกลับ”	ของวิดิ้ทัศึน์ได้้

• ระหว่างด้้วิดิ้ทัศึน์ขอให้นักเรียน	 1)	 จด้บันทึกสั�นๆ	 ใน

ส่วนที�เป็นประเด็้นหลักหร้อที�มีความสำาคัญ	 2)	 จด้

คำาถามที�เกิด้ขึ�นระหว่างการด้้วิดิ้ทัศึน์	 และ	 3)	 ทำาการ

สรุปบทเรียนที�นักเรียนได้้เรียนจากวิดิ้ทัศึน์

	 พบว่าเม้�อนักเรียนเข้ามาในห้องเรียนจะมาพร้อม

กับคำาถามที�ดี้และเหมาะสม	 ผู้้้สอนจะได้้ช่ี่วยแก้ไขความ

เข้าใจผิู้ด้ต่างๆให้นักเรียน	 ผู้้้สอนยังได้้ใช้ี่คำาถามเหล่านี�เพ้�อ

ประเมินประสิทธิิภาพของวิดิ้ทัศึน์ด้้วย

ขั้�นต่อนที�	2	หลังจากเริ�มตอบคำาถามนักเรียนแล้ว	คุณโจนาธิาน 

เบิร์กแมน	และ	คุณแอรอน	แซึ่มส์	เริ�มให้นักเรียนทำากิจกรรม

ตามที�พวกเขามอบหมายในห้องเรียน	ได้้แก่

• การทด้ลองทางห้องปฏิิบัติการ

• การอภิปรายแก้ไขปัญหา	(problem	solving)

• การทำาข้อสอบ

	 เน้�องจากชัี่�วโมงเรียนของพวกเขาได้้เวลา	95	นาที	

จึงสามารถทำากิจกรรมในห้องเรียนดั้งกล่าวได้้มากกว่า	 1	

รายการ	 หร้อ	 สามารถทำาได้้ครบทั�ง	 3	 รายการ	พวกเขายัง

สามารถประเมินและให้เกรด้กับนักเรียนได้้เช่ี่นเดี้ยวกับ

การสอนบรรยายแบบเด้ิมเพียงแต่บทบาทของพวกเขาได้้

เปลี�ยนจากคร้ผู้้้บรรยายมาเป็นคร้ติวเตอร์ที�ช่ี่วยตอบปัญหา

แกไขข้อสงสัยให้กับนักเรียนแทน

 ด้้ตัวอย่างวิดิ้ทัศึน์ของคุณโจนาธิาน	 เบิร์กแมน	

และ	คุณแอรอน	แซึ่มส์	ได้้ที�
 

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

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

ห้องเรี้ย่นกี่ลับทาง กี่าร้สอนบร้ร้ย่าย่แบบเดู่ม

ก่ี่จกี่ร้ร้ม เวัลาที�ใช้่	(นาที) ก่ี่จกี่ร้ร้ม เวัลาที�ใช้่	(นาที)

เต่รี้ย่มตั่วั	 5 เต่รี้ย่มตั่วั 5

เฉลย่กี่าร้บ้านที�ไดู้รั้บมอบหมาย่จากี่

ครั้�งก่ี่อน

20 ถูาม-ต่อบ	จากี่กี่าร้ดููว่ัดู่ทัศูน์ 10

สอนบร้ร้ย่าย่ควัามรู้้ใหม่ 30-45 แนะนำาและมอบหมาย่แบบฝึกี่หัดู	และ/

หร้้อก่ี่จกี่ร้ร้มให้ผูู้้เรี้ย่นแต่่ละคน
75

แนะนำาและมอบหมาย่แบบฝึกี่หัดู	

และ/หร้้อก่ี่จกี่ร้ร้มให้ผูู้้เรี้ย่นแต่่ละคน

20-35

	 13.	เม้�อจบการเรียนในห้องเรียนต้องมีการสะท้อนกลับ	(reflection)	สิ�งที�ผู้้้เรียนได้้เรียนร้้	และทั�งผู้้้เรียนและผู้้้สอน

ให้ข้อม้ลย้อนกลับ	 (feedback)	 โด้ยผู้้้สอนให้ข้อม้ลที�เป็นประโยชี่น์ต่อผู้้้เรียนเพ้�อให้ผู้้้เรียนได้้พัฒนาตัวเอง	 และผู้้้เรียนให้

ข้อม้ลในการเรียนแบบห้องเรียนกลับทางเพ้�อเป็นประโยชี่น์ต่อผู้้้สอนในการนำาไปพัฒนาห้องเรียนกับทางต่อไป3
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	 คุณโจนาธิาน	 เบิร์กแมน	และ	 คุณแอรอน	แซึ่มส์		

ยังได้้สรุปสิ�งที�พวกเขาพบจากการสอนแบบห้องเรียนกลับทางนี� 

นักเรียนทุกคนได้้รับคำาตอบและได้้รับคำาแนะนำาจากผู้้้สอน

โด้ยตรง	 หากเป็นการสอบนักเรียนได้้ร้้คะแนนเป็นการได้้

ข้อม้ลสะท้อนกลับ	 (feedback)	 แบบทันทีและได้้สอบถาม

ถึงเหตุผู้ลที�ทำาข้อสอบผิู้ด้	 ห้องเรียนจึงกลายเป็นห้องเรียนที�

มีนักเรียนเป็นศ้ึนย์กลางของการเรียนร้้	(learner-centered)

ข้อควริริะวังในกัาริคิด้ริิเริิ�มจดั้ทัำาห้องเรีิยนกัลับทัาง
 

		 การเข้าใจและเห็นประโยชี่น์ของการจัด้ทำา

ห้องเรียนกลับทางแล้วนำาไปพัฒนาใช้ี่นั�นจะมีประสิทธิิภาพ

ส้งทั�งต่อผู้้้เรียนและผู้้้สอน	 แต่อย่างไรก็ตามหากผู้้้สอนจัด้ทำา

ห้องเรียนกลับทางด้้วยเหตุผู้ลที�ไม่เหมาะสมจะส่งผู้ลเสีย

มากกว่าผู้ลดี้และเป็นเหตุให้ห้องเรียนกลับทางไม่ส่งเสริม

บรรยากาศึการเรียนร้้ตามวัตถุประสงค์ที�แท้จริง	 เหตุผู้ลที�ไม่

เหมาะสมดั้งกล่าวได้้แก่

• เพราะมีคนบอกว่าดี้	คนอ้�นทำาแล้วดี้	จึงได้้อยากจัด้ทำาแต่

ไม่ได้้เรียนร้้เทคนิกการจัด้ห้องเรียนกลับทางที�เหมาะสม

• เพราะคิด้ว่าเทคโนโลยีทันสมัยเหมาะกับการสอนใน

ศึตวรรษที�	 21	 การเรียนการสอนที�ดี้ควรเป็นที�มาเพ้�อ

พัฒนาเทคโนโลยี	 แต่เทคโนโลยีทันสมัยไม่ได้้เป็นตัว

กำาหนด้ให้เกิด้การสอนที�ดี้

• เพราะผู้้้สอนคิด้ว่าตัวเองมีความลำ�าหน้าทางเทคโนโลยี	

เหมาะที�จะนำามาใช้ี่ทำาส้�อการเรียนร้้ในห้องเรียนกลับทาง	

ซึึ่�งแท้จริงแล้วการทำาส้�อการเรียนร้้ที�ดี้เหมาะสมกับ 

ผู้้้เรียนและการสร้างบรรยากาศึภายในห้องเรียนเป็นสิ�ง

สำาคัญกว่าเทคโนโลยีลำ�าสมัย	 ส้�อการเรียนร้้ที�ดี้ไม่จำาเป็น

ต้องใช้ี่เทคโนโลยีล่าสุด้	 ในทางตรงข้ามเทคโนโลยีที�ทัน

สมัยและซัึ่บซ้ึ่อนเกินไปจะส่งผู้ลให้ผู้้้เรียนเกิด้ความ

ลำาบากและคำาถามในการใช้ี่ส้�อมากกว่าการได้้เรียนร้้

เน้�อหาความร้้ที�แท้จริง

• เพราะผู้้้สอนคิด้ว่าห้องเรียนกลับทางจะทำาให้ตัวเอง 

ไม่มีความจำาเป็นต้องมีคุณสมบัติที�ดี้ของการเป็นคร้	 

แต่แท้จริงแล้วการสอนไม่ว่าด้้วยร้ปแบบหร้อวิธีิการใด้มี

ความหมายมากกว่าเป็นเพียงการส่งผู่้านข้อม้ลให้ผู้้้เรียน

• เพราะผู้้้สอนคิด้ว่าการทำาห้องเรียนกลับทางจะทำาให้

ตัวเองทำางานง่ายขึ�น	 ห้องเรียนกลับทางไม่ช่ี่วยให้ 

เกิด้ความง่ายของการทำางาน	 แต่ช่ี่วยให้การสอนมี

ประสิทธิิภาพมากขึ�นโด้ยเฉพาะต่อผู้้้เรียน

	 ห้องเรี้ย่นกี่ลับทางจึงเป็็นรู้ป็แบบกี่าร้เรี้ย่น 

กี่าร้สอนแบบ	 active	 learning	 ที�มีควัามสำาคัญ	 

ช่่วัย่พัฒนาทักี่ษะหลาย่ๆดู้าน	 เร่้�มตั่�งแต่่ช่่วัย่ให้ผูู้้เรี้ย่น

ไดู้เรี้ย่นรู้้แบบผูู้้ใหญ่	 เป็ลี�ย่นกี่าร้เรี้ย่นแบบดัู�งเดู่มที�

อาศัูย่กี่าร้บร้ร้ย่าย่ในห้องเรี้ย่น	 เป็็นกี่าร้ให้ผูู้้เรี้ย่นมี

ควัามรู้้มาก่ี่อนแล้วัมาฝึกี่ค่ดู	ว่ัเคร้าะห์	ป็ฏ่ิบัต่่จร่้ง	โดูย่

มีผูู้้สอนเต่รี้ย่มและแนะนำาแหล่งข้องส้�อกี่าร้เรี้ย่นรู้้ที�ดีู

และเช้่�อถู้อไดู้อ้�นๆที�ผูู้้เรี้ย่นสามาร้ถูค้นหาเพ่�มเต่่มดู้วัย่ 

ตั่วัเอง	ผูู้้สอนต้่องคอย่ชี่�แนะ	แนะนำา	ต่อบคำาถูามต่่างๆ	

ห้องเรี้ย่นกี่ลับทางช่่วัย่ให้เก่ี่ดู	 ทักี่ษะกี่าร้ส้�อสาร้	 กี่าร้

อภ่ป็ร้าย่ร่้วัม	 และกี่าร้มีป็ฏ่ิสัมพันธ์ีกัี่บผูู้้อ้�น	 สร้้างให้ 

ผูู้้เรี้ย่นควัามกี่ร้ะต้่อร้้อร้้นและผูู้กี่พันกัี่บบทเรี้ย่น	 และ

สามาร้ถูใช้่ห้องเรี้ย่นกี่ลับทางในกี่าร้ทดูสอบผูู้้เรี้ย่น

และกี่าร้เก็ี่บคะแนนย่่อย่	ๆ 	ไดู้						อย่่างไร้ก็ี่ต่ามกี่าร้จัดู 

ทำาห้องเรี้ย่นกี่ลับทางย่่อมต้่องมีอุป็สร้ร้คหร้้อควัาม 

ไม่ร้าบร้้�น	ดัูงนั�นกี่าร้ป็รึ้กี่ษาหาร้้อกัี่บเพ้�อนร่้วัมงานที�มี

บทบาทต่่อกี่าร้สอนและกี่าร้ถูามควัามเห็นจากี่ผูู้้เรี้ย่น

จะช่่วัย่ให้ผูู้้สอนสามาร้ถูค่อย่	ๆ	ป็รั้บป็รุ้งส้�อกี่าร้เรี้ย่นรู้้

และก่ี่จกี่ร้ร้มในห้องเรี้ย่นให้มีป็ร้ะส่ทธ่ีภาพมากี่ขึ้�นไดู้	

ที�สำาคัญผูู้้สอนต้่องมีกี่ำาลังใจ	 เข้้าใจ	 และกี่ร้ะต้่อร้้อร้้น	

ไม่เสีย่กี่ำาลังใจที�จะรั้บฟังและพัฒนาป็รั้บรู้ป็แบบ 

กี่าร้เรี้ย่นกี่าร้สอนอย่่างต่่อเน้�อง
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Preparing academic slide presentation
การัจิัดุเตรัีย์มสไลดุ์นัำาเสนัอทางวิิชีาการั

รศ. นพ.ตรีภิพ เลิศบรรณพงษ์
ภิาควิชาสุูติศาสุตร์-นรีเวชวิทยา คณะแพทยศาสุตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดล

 การกำาเนิิดข้ึ้�นิขึ้องโปรแกรม Microsoft PowerPoint เม่�อ พ.ศ. 2530 ทำำาให้้รูปแบบการใช้้สไลด์
เพ่�อประกอบการนิำาเสนิอเปล่�ยนิแปลงไปอย่างมาก การนิำาเสนิอแบบเดมิ ๆ ด้วยการใช้้เคร่�องฉายแผ่่นิใส
ห้ร่อแผ่่นิสไลด์ช้นิิด 35 มลิลิเมตร ไม่ปรากฎให้้เห็้นิแล้วในิปัจจุบันิ1 ทัำ�งยังม่การพัฒนิาโปรแกรมนิำาเสนิออ่ก
มากมายให้้สามารถเล่อกใช้้ได้อย่างห้ลากห้ลาย เช่้นิ โปรแกรม Keynote ขึ้อง Apple โปรแกรม Prezi 
ห้ร่อโปรแกรม Google slide ซ้ึ่�งให้้บรกิารสร้างสไลด์แบบออนิไลน์ิ เป็นิต้นิ แม้โปรแกรมเห้ล่าน่ิ�จะอำานิวย
ความสะดวกอย่างมากมายในิการเตร่ยมสไลด์ แต่ผู้่สอนิต้องระล้กไว้เสมอค่อ  ในกัารินำาเส่นอทีั�น่าจด้จำานั�น 
ผู้้้ส่อนค่อคนส่ำาคญัทีั�ต้ิองโด้ด้เด่้นทีั�สุ่ด้ และส่ไลด์้ป็ริะกัอบกัารินำาเส่นอเหล่านี�เป็็นเพียงติวัช่วยส่นบัส่นุน
กัารินำาเส่นอเท่ัานั�น อย่าป็ล่อยให้ส่ไลด์้เป็็นเส่ม่อนผู้้้ส่อนและลด้บทับาทัของตินเองลงไป็เป็็นเพียง
ตัิวป็ริะกัอบของกัารินำาเส่นอ ริาวกัับว่าแม้ไม่มีผู้้้ส่อน ผู้้้เรีิยนก็ัส่ามาริถึเรีิยนร้้ิข้อม้ลจากักัาริอ่านส่ไลด์้
ทีั�อย่้บนจอภาพได้้อย่างคริบถ้ึวน1-3

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

	 ย้อนกลับไปเม้�อเด้้อนกุมภาพันธ์ิ	 พ.ศึ.	 2546	

กระสวยอวกาศึโคลัมเบียเกิด้อุบัติเหตุ	 ระเบิด้ระหว่างทาง

ที�กลับส่้พ้�นโลกเน้�องจากโฟมที�ปีกด้้านซ้ึ่ายหลุด้แล้วไป

กระแทกทำาให้เกิด้ความเสียหายกับปีกด้้านซ้ึ่าย	 เป็นเหตุ

ให้นักบินอวกาศึทั�ง	 7	 คนบนกระสวยอวกาศึเสียชีี่วิต

ทั�งหมด้	 แม้สาเหตุหลักของการระเบิด้จะเกิด้จากความผิู้ด้

พลาด้ทางเทคนิค	 แต่ก็มีข้อสังเกตว่าอีกปัจจัยหนึ�งที�สำาคัญ

ซึ่ึ�งทำาให้ทีมนักบินอวกาศึรับร้้ข้อผู้ิด้พลาด้ล่าชี่้า	 ก็ค้อ	

การนำาเสนอข้อม้ลของบริษัทผู้้้สร้างกระสวยอวกาศึผู่้าน

ชุี่ด้สไลด์้การนำาเสนอที�ซัึ่บซ้ึ่อน	 ไม่ชัี่ด้เจน	 และอัด้แน่นไป

ด้้วยข้อม้ลที�มากเกินจนผู้้้รับสารไม่สามารถรับร้้หร้อเข้าใจ

เป้าหมายที�ส้�อผู่้านชุี่ด้สไลด์้ดั้งกล่าวได้้3,	4

	 การเตรียมสไลด้์เป็นทักษะที�จำาเป็นอย่างยิ�งของ

คร้แพทย์ในศึตวรรษที�	215	จำาเป็นต้องมีการเรียนร้้	ฝึึกฝึน

และเข้าใจจิตวิทยาการเรียนร้้ของมนุษย์	บทความนี�ได้้ทำาการ

สรุปพ้�นฐานสำาคัญของการจัด้เตรียมสไลด์้ประกอบการนำา

เสนอเพ้�อให้ผู้้้สอนสามารถสร้างสรรค์สไลด์้ที�เรียบง่าย	

แต่มีคุณภาพ	 และสามารถโน้มน้าวใจผู้้้เรียนให้เข้าใจ

เป้าหมายการเรียนร้้ได้้อย่างมีประสิทธิิภาพ
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รู้ป็ที�	1	การรับร้้ของผู้้้เรียนผู่้านหน่วยความจำาหลัก	3	ระบบ	

หน่วัย่ควัามจำาป็ร้ะสาทสัมผัู้ส	(sensory	memory)

	 สมองของผู้้้เรียนเริ�มต้นรับร้้จากการรับสิ�งเร้าที�

เป็นภาพหร้อเสียงขณะฟังผู้้้สอนนำาเสนอ	เข้าส่้หน่วยความจำา

ประสาทสัมผัู้ส	และพยายามรับร้้สิ�งเร้าที�เข้ามาทั�งหมด้โด้ย

ใช้ี่เวลาสั�นมาก		เพียง	1	-	2	วินาทีต่อการรับร้้แต่ละสิ�งเร้า	

การรับร้้ในขั�นตอนนี�จะไม่เกิด้ความเข้าใจในเน้�อหา	หากแต่

จะพยายามรับร้้สิ�งเร้าให้ได้้มากที�สุด้ก่อนและส่งต่อข้อม้ล

เหล่านั�นไปยังหน่วยความจำาส่วนทำางาน

หน่วัย่ควัามจำาส่วันทำางาน	(working	memory)

	 หน่วยความจำาส่วนทำางานทำาการพิจารณาและ

คัด้กรองว่าสิ�งเร้าใด้จำาเป็นหร้อไม่จำาเป็น	 ควรจะให้ความ

สนใจหร้อไม่	 และทำาการแปลผู้ลสิ�งเร้าที�กรองแล้วนั�น	 ให้

กลายเป็นข้อม้ลหร้อความร้้ใหม่	 เพ้�อส่งไปเก็บในหน่วย

ความจำาระยะยาวต่อไป	 หน่วยความจำาส่วนนี�ถ้อว่าเป็น

แก่นสำาคัญที�สุด้ในการรับร้้ของสมอง	

หน่วัย่ควัามจำาร้ะย่ะย่าวั	(long	term	memory)

หน่วยความจำาส่วนนี�คล้ายกับฮาร์ด้ดิ้สสำาหรับเก็บสะสม

ข้อม้ลหร้อความร้้ของมนุษย์ในระยะยาว	 ทำาให้มนุษย์

สามารถจด้จำาข้อม้ล	ความร้้	ประสบการณ์ในอดี้ต	 เพ้�อนำา

กลับมาใช้ี่ได้้ตลอด้เวลา	 หร้อนำาข้อม้ลเดิ้มมาผู้สมผู้สาน 

กับข้อม้ลใหม่ที�ได้้จากหน่วยความจำาส่วนทำางาน	 แล้วปรับ

เปลี�ยนไปเป็นองค์ความร้้ใหม่เก็บไว้ต่อไป

 เมื�อผ้�สีอนที่ราบ้กลุ่ไกการรับ้ร้�ของมน่ษย์เช่ื่นนี�
แลุ่�ว่ จะเห็นได้�ว่่าผ้�เรียนมีข�อจำากัด้ในการรับ้ร้� แลุ่ะหาก
จัด้เต้รียมสีไลุ่ด์้ได้�ต้ามที่ฤษฎีดั้งกลุ่่าว่ข�างต้�น ผ้�เรียนก็
จะสีามารถูเรียนร้�ได้�ดี้ทีี่�ส่ีด้ ดั้งนั�นการเต้รียมสีไลุ่ด์้ทีี่�ดี้
จึงต้�องยึด้หลัุ่กดั้งต่้อไป็นี�

ข้อแนะนำาเบ่�องต้ินก่ัอนกัาริเติริียมส่ไลด์้

															ผูู้้เรี้ย่นรั้บรู้้ไดู้อย่่างไร้

  ผูู้้เรี้ย่นค้อหัวัใจสำาคัญที�สุดูข้องกี่าร้นำาเสนอ2	 การที�อาจารย์ผู้้้สอนเข้าใจพ้�นฐานการรับร้้ของผู้้้เรียนจะทำาให้

สามารถเตริยมสไลด์้ได้้อย่างมีประสิทธิิภาพ	ทำาให้ผู้้้เรียนสามารถเรียนร้้ได้้อย่างเต็มที�	ทฤษฎีิ	“หน่วยความจำาส่วนทำางาน	

(working	memory)”	ของ	George	A.	Miller	 แสด้งให้เห็นถึงกลไกการรับร้้ของมนุษย์ขณะทำาการส้�อสาร	 โด้ยสมอง

สามารถรับร้้ผู่้านการทำางานของหน่วยความจำา	3	ระบบ6,	7	(ร้ปที�	1)	ได้้แก่

	 	 1.	หน่วยความจำาประสาทสัมผัู้ส	(sensory	memory)

	 	 2.	หน่วยความจำาส่วนทำางาน	(working	memory)

	 	 3.	หน่วยความจำาระยะยาว	(long	term	memory)
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	 1.	ข้้อมูลในสไลด์ูต้่องสอดูคล้องกัี่บเน้�อหากี่าร้สอน	(รู้ป็ที�	2)

 การรับร้้ของผู้้้เรียนเป็นการรับร้้ที�ซัึ่บซ้ึ่อน	 เน้�องจากต้องใช้ี่โสตสัมผัู้ส	 2	 ระบบในเวลาเดี้ยวกัน	 	 พร้อม	 ๆ	 กัน	

ได้้แก่	กี่าร้มองเห็นและกี่าร้ไดู้ย่่น	ด้้วยเหตุนี�การเตรียมสไลด์้ที�ดี้จึงไม่แนะนำาให้ใส่ข้อม้ลทุกอย่างไว้ในสไลด์้เดี้ยว	แต่ควรใส่

ข้อม้ลให้สอด้คล้องกับเน้�อหาการสอนที�กำาลังนำาเสนออย่้	โด้ยยึด้หลักง่ายๆ	ค้อ	“หนึ�งสไลด์ู	ต่่อ	หนึ�งป็ร้ะเด็ูนที�ต้่องกี่าร้สอน”1,8

ตัวอย่างเช่ี่น	หากผู้้้สอนต้องการแสด้งหลักการรักษาโรค	5	ข้อ	ก็ควรให้หลักการรักษาปรากฎิให้เห็นทีละข้อ	มากกว่าให้

ผู้้้เรียนเห็นหลักการรักษาทั�ง	5	ข้อในครั�งเดี้ยว	เพ้�อให้ผู้้้เรียนตั�งสมาธิิ	จด้จ่อ	และรับร้้ตามลำาดั้บทีละข้อ	เป็นต้น

ร้ปที�	2	การนำาเสนอโด้ยใช้ี่หลัก	“หนึ�งสไลด์้	ต่อ	หนึ�งประเด็้นที�ต้องการสอน”	โด้ยให้ตัวเล้อกการรักษา

ค่อย	ๆ	ปรากฎิขึ�นทีละข้อตามลำาดั้บ	มากกว่าให้ผู้้้เรียนเห็นข้อม้ลทั�งหมด้ในครั�งเดี้ยว	และใช้ี่สไลด์้ทั�งหมด้

รวม	5	สไลด์้ในการนำาเสนอ	ไม่ใช่ี่สไลด์้เดี้ยว	

	 2.	ข้้อมูลในสไลด์ูต้่องเป็็นแก่ี่นข้องเร้้�องที�จะสอนและมีองค์ป็ร้ะกี่อบเท่าที�จำาเป็็น	

 ปัญหาหนึ�งที�พบบ่อยเม้�อมีการนำาเสนอ	 ค้อ	 ผู้้้สอนใส่ตัวอักษรเข้าไปในสไลด์้มากเกินไป	 ผู้้้สอนส่วนใหญ่มักไม่

ทราบว่า	การอ่านตัวอักษรบนสไลด์้นั�นต้องใช้ี่โสตประสาทรับร้้ทั�งการมองเห็นและการได้้ยินพร้อม	ๆ	กัน	ดั้งนั�นเม้�อผู้้้เรียน

ต้องอ่านตัวอักษรบนไลด์้	 จะมีสมาธิิในการรับร้้สิ�งที�ผู้้้สอนต้องการนำาเสนอโด้ยการพ้ด้ได้้ลด้ลงหร้อไม่ได้้เลย	 โด้ยเฉพาะ

อย่างยิ�งเม้�อมีการเขียนเป็นประโยคยาว	ๆ	หลายประโยค	 ดั้งนั�นสไลด์้ที�ดี้ต้องมีตัวอักษรน้อยที�สุด้	 เพ้�อให้ผู้้้เรียนได้้ใช้ี่โสต

ประสาทการได้้ยิน	 รับฟังคำาอธิิบายจากผู้้้สอนให้ได้้มากที�สุด้	 และใช้ี่โสตประสาทการมองเห็นในการมองสไลด์้เพ้�อ

ประกอบความเข้าใจเท่านั�น6

	 นอกจากนี�ผู้้้สอนต้องทราบข้อเท็จจริงที�ว่า	สมองข้องมนุษย์่มีควัามสามาร้ถูในกี่าร้รั้บรู้้ส่�งเร้้าไดู้จำากัี่ดู	เฉลี�ย่เพีย่ง 

4-7	ส่�งเร้้าต่่อกี่าร้รั้บรู้้หนึ�งครั้�ง6,	7		การใส่องค์ประกอบที�ไม่จำาเป็นเข้าไปในสไลด์้มากเกินไป	โด้ยไม่จำาเป็น	เช่ี่น	ตัวการ์ต้น

ตกแต่ง	ภาพหร้อฉากหลังที�ไม่สอด้คล้องกัน	เป็นต้น	จะรบกวนการรับร้้และเบี�ยงเบนความสนใจของผู้้้เรียน	ดั้งนั�นผู้้้สอน

ต้องใส่องค์ประกอบลงในสไลด์้ให้เหมาะสม	เท่าที�จำาเป็น	และเน้นเฉพาะส่วนที�จำาเป็นเท่านั�น	(ร้ปที�	3)
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ร้ปที�	3	ผู้้้เรียนต้องการความเรียบง่ายของสไลด์้การนำาเสนอ	ภาพซ้ึ่าย	มีองค์ประกอบเท่าที�จำาเป็น	

ภาพขวา	มีองค์ประกอบที�เกินจำาเป็นและรบกวนการรับร้้ของผู้้้เรียน	

             สร้้างเป้็าหมาย่ให้ชั่ดูเจน

	 ภายหลังเสร็จสิ�นการนำาเสนอหลายครั�ง	 มักจะ

ได้้รับเสียงสะท้อนจากผู้้้เรียนว่า	ไม่ร้้เร้�อง	ไม่เข้าใจ	และไม่

ทราบว่าผู้้้สอนจะส้�อประเด็้นสำาคัญใด้ให้รับร้้	 เราอาจเรียก

การนำาเสนอเหล่านี�ว่า	 “กี่าร้นำาเสนอที�สูญเป็ล่า”	 เพราะ

เป็นการทิ�งทรัพยากรต่าง	 ๆ	 อย่างส้ญเปล่าทั�งเวลาของ 

ผู้้้สอนและผู้้้เรียน	 เวลาของเจ้าหน้าที�ผู้้้ควบคุมห้องเรียน	

สาธิารณ้ปโภคที�อย้่ภายในห้องเรียน	 เวลาและค่าใช้ี่จ่าย	

รวมทั�งเสียความร้้สึกของผู้้้เรียน	 โด้ยไม่มีประโยชี่น์ใด้ๆ	

เกิด้ขึ�นจากการนำาเสนอครั�งนั�นเลยแม้แต่นิด้เดี้ยว6

	 สิ�งที�ผู้้้สอนต้องจำาไว้เสมอค้อ	กี่าร้นำาเสนอที�ข้าดู

เป้็าหมาย่เท่ากัี่บไม่ไดู้นำาเสนอ	เป้าหมายของการนำาเสนอ

ค้อการทำาให้ผู้้้เรียนรับร้้แก่นสำาคัญของเร้�องราวที�นำาเสนอ

ให้ได้้	 ด้้วยเหตุนี�ผู้้้สอนต้องคิด้	 พิจารณาและกลั�นกรอง

เน้�อหาที�จะนำาเสนอให้ดี้ก่อน	 และตั�งคำาถามกับตนเอง

เสมอว่า	“แก่ี่นแท้ข้องเร้้�องร้าวัที�จะนำาเสนอและต้่องกี่าร้

ให้ผูู้้เรี้ย่นจดูจำาไดู้ไป็ต่ลอดู”	ค้ออะไร1,	3,	9

 เร่้�มต้่นดู้วัย่กี่าร้สร้้างเร้้�องร้าวัในกี่ร้ะดูาษก่ี่อนเสมอ

	 ด้้วยความชี่ำานาญ	 ความเชีี่�ยวชี่าญหร้อ

ประสบการณ์อันมากมายของผู้้้สอน	 สิ�งที�ผู้้้สอนหลายคน

มักจะทำาเสมอเม้�อต้องนำาเสนอ	ค้อ	การนั�งลง	เปิด้คอมพิวเตอร์ 

แล้วเปิด้โปรแกรมสร้างสไลด์้นำาเสนอ	 จากนั�นก็เริ�มลงม้อ

สร้างสไลด์้ประกอบการนำาเสนอในทันทีโด้ยไม่รีรอ	การทำา

เช่ี่นนี�มักจะทำาให้เกิด้สไลด้์ที�ด้้อยคุณภาพและเสียเวลาใน

การทำาสไลด์้โด้ยใช่ี่เหตุ	 เน้�องจากสไลด์้เหล่านี�มักจะมี

เน้�อหามากมายเกินความจำาเป็นและมีแนวโน้มจะเป็น

เอกสารประกอบการบรรยายเสียมากกว่า	 ทั�งยังเป็นการ

เสียเวลาผู้้้สอนในการค้นหาตัวเล้อกต่าง	 ๆ	 ในโปรแกรม

หร้อการแก้ไขที�อาจเกิด้ขึ�นอย่างมากมายโด้ยไม่จำาเป็น

	 สิ� ง ที� ผู้้้สอนควรกระทำาก่อนการสร้างสไลด์้

ประกอบการนำาเสนอ	 ค้อ	 กี่าร้ค่ดูถึูงแก่ี่นแท้ข้องกี่าร้นำา

เสนอเร้้�องนั�น	 ๆ	 ให้เรี้ย่บร้้อย่ก่ี่อน	 	 	 แล้วัสร้้างเร้้�องร้าวั

เหล่านั�นลงในกี่ร้ะดูาษคล้าย่	ๆ		กัี่บกี่าร้สร้้างบทภาพ	

(storyboard)1, 5, 6, 10 เพ้�อให้ผู้้้สอนได้้มีโอกาสกลั�นกรอง	

แก้ไข	และเรียบเรียงเร้�องราว	โด้ยมีเป้าหมายเพ้�อให้ผู้้้เรียน

ได้้รับร้้แก่นแท้ของการนำาเสนอตามลำาดั้บ	 ลด้สิ�งรบกวน 

ที�อาจเกิด้ขึ�นในสไลด์้และสร้างสรรค์ให้เกิด้เร้�องราวที�น่า

จด้จำาหลังจบการนำาเสนอ	เม้�อทำาเสร็จแล้วจึงไปสร้างสไลด์้

ประกอบการนำาเสนอด้้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์เป็นขั�น

ตอนสุด้ท้าย	 กระบวนการเช่ี่นนี�จะทำาให้ได้้สไลด์้ประกอบ

การนำาเสนอที�ดี้	 ด้้เรียบง่าย	 และเสียเวลาน้อยที�สุด้ใน

การเตรียมสไลด์้
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  	เขี้ย่นเอกี่สาร้ป็ร้ะกี่อบกี่าร้บร้ร้ย่าย่	หากี่ต้่องกี่าร้ส้�อร้าย่ละเอีย่ดูข้องเน้�อหา

	 การนำาเสนอหลายครั�งมักเต็มไปด้้วยตัวอักษรจำานวนมากบนสไลด์้	 จนทำาให้ผู้้้เรียนไม่สามารถจับแก่นแท้ของ

การนำาเสนอได้้	 ไม่ว่าเน้�อหาอันมากมายนั�นจะมีวัตถุประสงค์เพ้�อไม่ให้ผู้้้สอนล้มเน้�อหาสำาคัญ	 หร้อเพราะผู้้้สอนต้องการ

เน้นรายละเอียด้ของเน้�อหาก็ตาม	สิ�งเหล่านี�มักทำาให้การนำาเสนอครั�งนั�นล้มเหลวและไม่สร้างความประทับใจให้ผู้้้เรียนแต่

อย่างใด้	 หากผู้้้สอนต้องการให้ผู้้้เรียนมีความเข้าใจเน้�อหาที�ซัึ่บซ้ึ่อนหร้อมีรายละเอียด้ของเน้�อหาที�มากขึ�น	 สิ�งที�ควร

กระทำาไม่ใช่ี่การอัด้ข้อม้ลหร้อเน้�อหาเหล่านั�นเข้าไปในสไลด์้ประกอบการนำาเสนอเพียงแผู่้นเดี้ยวหร้อทุกแผู่้น	 แต่แนะนำาให้

สร้้างเอกี่สาร้ป็ร้ะกี่อบกี่าร้บร้ร้ย่าย่เพ่�มขึ้�นอีกี่ฉบับหนึ�ง	เพ้�อให้ผูู้้เรี้ย่นสามาร้ถูนำาไป็อ่านเพ่�มเต่่มและสร้้างควัามเข้้าใจ

ดู้วัย่ต่นเองไดู้ในภาย่หลัง1

ข้อแนะนำาส่ำาหรัิบกัาริเติริียมส่ไลด์้

	 เม้�อผู้้้สอนได้้เตรียมความพร้อมก่อนการเตรียมสไลด์้เรียบร้อยแล้ว	 เน้�อหาต่อไปนี�จะเป็นข้อแนะนำาเบ้�องต้นในการสร้าง

สไลด์้อย่างมีประสิทธิิภาพ	เพ้�อสร้างความประทับใจแก่ผู้้้เรียนเม้�อสิ�นสุด้การนำาเสนอ	โด้ยยึด้หลักง่าย	ๆ	ค้อ	“กี่าร้สร้้าง

สไลด์ูให้ดููเรี้ย่บง่าย่ที�สุดู”5, 8

ต้องใส่สัญลักษณ์ของสถาบันหร้อตัวอักษรแสด้งสิ�งใด้ๆ	

ซึึ่�งไม่ได้้เกี�ยวข้องกับเป้าหมายการนำาเสนอในสไลด์้ถัด้ไป

หร้อทุก	ๆ	สไลด์้	เช่ี่นเดี้ยวกับการฝัึงภาพบนพ้�นหลังในทุก

สไลด์้ก็เป็นสิ�งรบกวนการรับร้้ของผู้้้เรียนเช่ี่นเดี้ยวกัน1,	6

	 การใช้ี่พ้�นหลังสีเดี้�ยว	 นอกจากจะไม่รบกวนการ

รับร้้ของผู้้้เรียนแล้ว	 สีของพ้�นหลังยังส้�ออารมณ์การนำา

เสนอได้้อีกด้้วย	 สีพ้�นหลังที�แนะนำาสำาหรับการทำาสไลด์้	

ได้้แก่	 สีดูำา	 หร้้อ	 สีข้าวั	 เน้�องจากเป็นสีที�ผู้้้สอนสามารถ

สร้างความแตกต่างได้้มากที�สุด้บนสไลด์้	 และสีทั�งสองนี�

เปรียบเสม้อนการไม่มีสีนั�นเอง	 การใช้ี่สีด้ำาเป็นพ้�นหลังจะ

ให้ความร้้สึกที�เป็นทางการและเหมาะกับการนำาเสนอใน

ห้องเรียนขนาด้ใหญ่หร้อการประชุี่มวิชี่าการซึึ่�งห้องมักจะม้ด้ 

สีด้ำาจะขับให้สีตัวอักษรเด่้นชัี่ด้ขึ�น	 ขณะที�การใช้ี่พ้�นหลังสี

ขาวจะให้ความร้้สึกเป็นกันเอง	ไม่เป็นทางการ	และเหมาะ

กับห้องเรียนขนาด้เล็กหร้อห้องเรียนสว่างหร้อใช้ี่แสง

ธิรรมชี่าติ	 การใช้ี่พ้�นหลังสีขาวยังทำาให้ง่ายต่อการวางร้ป 

ภาพที�มีพ้�นหลังสีขาว	 เน้�องจากไม่ต้องเสียเวลาไปลบพ้�น

หลังออก1,	2,	5

           	พ้�นหลัง

	 พ้�นหลังเปรียบเสม้อนพ้�นที�ว่างสำาหรับใส่องค์

ประกอบต่าง	ๆ	ลงไปในสไลด์้		 	 ด้้วยเหตุนี�	 ผู้้้สอนต้องไม่

ทำาให้พ้�นหลังดึ้งด้้ด้ความสนใจของผู้้้ฟัง	 แข่งกับเน้�อหาที�

ผู้้้สอนต้องการนำาเสนอ	 เช่ี่น	 พ้�นหลังที�ถ้กตกแต่งด้้วยภาพ	

สัญลักษณ์		หร้อสีต่าง	ๆ 	จนทำาให้โด้ด้เด่้นเกินกว่าที�ผู้้้เรียน

จะจด้จ่ออย้่กับเน้�อหาบนสได้ลด์้ได้้	หลักการพ้�นฐานง่าย	ๆ 

ของการเล้อกพ้�นหลังค้อ	หลีกี่เลี�ย่งกี่าร้ใช้่พ้�นหลังสำาเร็้จรู้ป็

ที�โป็ร้แกี่ร้มเต่รี้ย่มไว้ัให้	 เน้�องจากพ้�นหลังสำาเร็จร้ปดั้ง

กล่าวไม่ได้้สร้างความสนใจให้กับผู้้้ฟังมากนัก	เพราะใคร	ๆ 

ก็เคยเห็นพ้�นหลังแบบนี�มาแล้วทั�งนั�น	 ทั�งยังเต็มไปด้้วย

การตกแต่งที�รบกวนและเบี�ยงเบนความสนใจของผู้้้เรียน	

แนะนำาให้เล้อกใช้ี่พ้�นหลังสีเดี้�ยวที�กำาหนด้ขึ�นเอง	เช่ี่น	สีด้ำา	

หร้อ	สีขาว	เป็นต้น	

	 ดั้งที�กล่าวมาแล้วข้างต้นว่า	 ผู้้้เรียนมีข้อจำากัด้ใน

การรับร้้สิ�งเร้าในแต่ละครั�ง	 ด้้วยเหตุนี�พ้�นหลังจึงไม่ควร

เป็นปัจจัยรบกวนการเรียนร้้ของผู้้้เรียน	 การใช้ี่สัญลักษณ์

ของสถาบันหร้อการแสด้งช้ี่�อพร้อมตำาแหน่งของผู้้้สอน

ควรจำากัด้ไว้เพียงแค่สไลด์้แรกเท่านั�น	 ไม่มีความจำาเป็น
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ร้ปที�	4	แสด้งตัวอักษรภาษาอังกฤษชี่นิด้	San	Serif	ที�แนะนำาให้ใช้ี่ใน

การเตรียมสไลด์้	และตัวอักษรภาษาไทย	

(ซ้ึ่าย:	Cordia	new	และ	ขวา:	TH	Sarabun)	ที�ผู้้้นิพนธ์ินิยมใช้ี่	

	 สไลด้์ประกอบการนำาเสนอไม่ได้้ถ้กออกแบบให้

เขียนข้อความเป็นประโยค	แต่ถ้กออกแบบให้นำาเสนอเฉพาะ

คำาหร้้อวัลีที�สำาคัญ8	 เพ้�อช่ี่วยสนับสนุนการรับร้้ของผู้้้เรียน	

และตัวอักษรที�เขียนขึ�นไม่ควรยาวมากจนต้องขึ�นบรรทัด้ใหม่ 

ขณะที�จำานวนบรรทัด้ที�เหมาะสมและสอด้คล้องกับการรับร้้

ของผู้้้เรียนควรจำากัด้ไว้ไม่เก่ี่น	6	บร้ร้ทัดูหร้้อ	6	กี่ลุ่มข้้อมูล

ต่่อ	 1	 สไลด์ู8, 10	 	 ในกรณีต้องใส่แหล่งที�มาเพ้�ออ้างอิง	

แนะนำาให้ย่อจนสั�นมากพอจนเป็นวลีที�เข้าใจได้้	โด้ยไม่ต้อง

คัด้ลอกต้นฉบับออกมาทั�งหมด้

	 ผู้้้สอนหลายคนตั�งคำาถามถึงขนาด้ของตัวอักษรว่า 

ขนาด้เท่าไรจึงจะเหมาะสมสำาหรับการเตรียมสไลด้์

ประกอบการนำาเสนอ	 และพบว่ามีข้อแนะนำามากมายเกี�ยว

กับข้อสงสัยนี�	 บ้างก็แนะนำาว่าอย่างน้อยต้องมีขนาด้ไม่ตำ�า

กว่าขนาด้	 281	 	 บางคนก็แนะนำาว่าต้องมีขนาด้	 30	 เป็น

อย่างตำ�า11	 อย่างไรก็ตามข้อแนะนำาของขนาด้ตัวอักษรที�

เหมาะสมที�สุด้ในการนำาเสนอ	 ค้อ	 “ข้นาดูตั่วัอักี่ษร้ต้่อง 

มีข้นาดูใหญ่พอให้ผูู้้เรี้ย่นซึึ่�งนั�งอยู่่ข้้างหลังสุดูข้อง

ห้องเรี้ย่นมองเห็นไดู้ชั่ดูเจน”5, 6, 9   เพราะผู้้้สอนไม่ได้้นำา

เสนอในห้องเรียนขนาด้เดี้ยวเสมอไป	 บาง

ครั�งนำาเสนอให้ผู้้้เรียนเพียง	30	คน	บางครั�ง

ต้องนำาเสนอในหอประชุี่มขนาด้ความจุ	

300	 คน	 การใช้ี่ตัวอักษรสำาหรับการนำา

เสนอจึงไม่ควรถ้กกำาหนด้ให้จำากัด้เพียง

ขนาด้เดี้ยวเท่านั�น	 หากแต่ผู้้้สอนต้องพึง

ระลึกอย้่เสมอว่าขนาด้ตัวอักษรที�เหมาะ

สมในสไลด์้นั�นต้องทำาให้ผู้้้เรียนที�นั�งด้้าน

หลังสุด้มองเห็นเสมอ

   ตั่วัอักี่ษร้

	 การนำาเสนอทางวิชี่าการส่วนใหญ่มักใช้ี่ตัวอักษร

ภาษาอังกฤษพิมพ์ลงในสไลด์้	ดั้งนั�นการเล้อกใช้ี่ตัวอักษรที�

เหมาะสมจะสามารถทำาให้ผู้้้สอนสามารถส้�อสารได้้อย่างมี

ประสิทธิิภาพ	ทั�งนี�ตัวอักษรที�แนะนำาให้ใช้ี่สำาหรับการเตรียม

สไลด์้และเป็นที�นิยม	 ได้้แก่	 ตั่วัอักี่ษร้ช่น่ดู	 San	 Serif	 

(ร้ปที�	4) เช่ี่น	Arial,	Century	Gothic,	Helvetica,	Tahoma,	

Verdana	 เป็นต้น1,	5,	10	 เน้�องจากอักษรกลุ่มนี�จะมีลักษณะ

ใหญ่	หนา	และอ่านง่าย	เหมาะกับการส้�อสารด้้วยข้อความ

หร้อวลีสั�นๆ	 	 ทั�งนี�แนะนำาว่าในการทำาสไลด์้ประกอบการ 

นำาเสนอแต่ละครั�งควรใช้ี่ตัวอักษรไม่เกิน	 2	 ชี่นิด้	 (สำาหรับ

หัวเร้�อง	 1	 ชี่นิด้และสำาหรับข้อความอีก	 1	 ชี่นิด้)	 และ 

ใช้ี่ตัวพิมพ์เล็กจะอ่านง่ายกว่าตัวพิมพ์ใหญ่1,	 2,	 10  สำาหรับผู้้้

นิพนธ์ินั�น	เม้�อต้องเตรียมสไลด์้ประกอบการนำาเสนอ	นิยม

ใช้ี่ตัวอักษรชี่นิด้	Century	Gothic	หร้อ	Helvetica	 โด้ย

จะเล้อกใช้ี่เพียงชี่นิด้เดี้ยวเท่านั�น	 ในกรณีตัวอักษรภาษา

ไทยนั�น	 ยังไม่มีข้อแนะนำาที�ชัี่ด้เจน	 ผู้้้นิพนธ์ินิยมใช้ี่ชุี่ด้

อักษร	Cordia	หร้อ	TH	Sarabun	เน้�องจากมีลักษณะโค้ง
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ร้ปที�5	วงล้อสีในชุี่ด้โปรแกรมไมโครซึ่อฟท์	

ตารางที�1	ตัวอย่างความสัมพันธ์ิของสีกับการส้�ออารมณ์5

  สี

 หลายครั�งเม้�อเสร็จสิ�นการนำาเสนอ	ผู้้้สอนมักได้้ยิน

เสียงบ่นจากผู้้้เรียนว่า	 สไลด์้ไม่ชัี่ด้เจน	 มองเห็นยาก	 หร้อ

ต้องเพ่งสายตาอย่างมากเพ้�อมองสไลด์้	 ปัญหาเหล่านี�เป็น

ผู้ลจากการที�ผู้้้สอนเล้อกใช้ี่โทนสีบนสไลด์้ประกอบการนำา

เสนอไม่เหมาะสม	 โปรแกรมการทำาสไลด์้ประกอบการนำา

เสนอส่วนใหญ่จะมีวงล้อสี	 (ร้ปที�	 5)	 มาให้เล้อกอย่าง

มากมายและเพียงพอ	 โด้ยจะจัด้เรียงโทนสีที�เข้มที�สุด้ 

ไว้ด้้านนอกสุด้						โด้ยโทนสีจะค่อย	ๆ	จางลงในทิศึเข้าส่้

ศ้ึนย์กลาง	และยังสามารถปรับแต่งความเข้มจาง	ความอิ�ม

สีเพิ�มเติมได้้อีกด้้วย5	 การเล้อกใช้ี่โทนสีจึงมีความสำาคัญ

อย่างมากสำาหรับการเตรียมสไลด์้ประกอบการนำาเสนอ

เน้�องจากโทนสีที�แตกต่างกันจะส้�ออารมณ์ที�แตกต่างกัน	

(ตารางที�	1)	การเข้าค่้สีที�เหมาะสมจะทำาให้สไลด์้ด้้ง่ายและ

สบายตาผู้้้เรียนมากขึ�น	 รวมทั�งการร้้จักใช้ี่ชุี่ด้สีอย่างเหมาะ

สมก็จะทำาให้สไลด์้ด้้น่าสนใจมากขึ�นเช่ี่นกัน	
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	 การเล้อกใช้ี่โทนสีสำาหรับการเตรียมสไลด์้

สามารถเล้อกใช้ี่ได้้หลายร้ปแบบ1,	5		ได้้แก่ 

 -	 สีโทนเดีูย่วั	 (monochromatic)	 ได้้แก่ 

การเล้อกใช้ี่สีเพียงสีเดี้ยว	แต่หลายเฉด้สี	โด้ยเติมสีขาวเพ้�อ

ให้จางลง	 หร้อ	 เติมสีด้ำาเพ้�อให้เข้มขึ�น	 ทำาให้เกิด้ชุี่ด้สีที�

น่าสนใจและด้้เป็นม้ออาชีี่พมากขึ�น

	 -	 สีใกี่ล้เคีย่ง	 (analogous)	 ได้้แก่	 การใช้ี่ชุี่ด้สี

ในโทนใกล้เคียงกันของวงล้อ	ทำาให้เกิด้ความร้้สึกผู้สมผู้สาน

อย่างกลมกล้น	 เช่ี่น	 ชุี่ด้สีม่วง	 แด้ง	 และส้ม	 แสด้งถึงความมี

พลัง	ชุี่ด้สีฟ้านำ�าทะเล	สีเขียวแก่	และสีเขียวใบตอง	แสด้งถึง

ความร้้สึกสงบ	เป็นต้น	

	 -	สีต่ร้งข้้าม	(complementary)	ได้้แก่	การใช้ี่

สีชุี่ด้ที�อย้ต่รงข้ามกันของวงล้อสี	ทำาให้เกิด้ความร้้สึกแตกต่าง

อย่างกลมกล้น	 เช่ี่น	 ชุี่ด้สีส้ม	 นำ�าเงิน	 แสด้งถึงความ

แข็งแกร่ง	ชุี่ด้สีชี่มพ้	เขียว	แสด้งถึงความอ่อนโยนของสตรี	

เป็นต้น

	 -	สีสามเส้า	(Triadic)	ได้้แก่	ชุี่ด้สีที�มีระยะห่าง

ในวงล้อสีในองศึาที�เท่ากัน	 การใช้ี่สีลักษณะนี�ช่ี่วยเพิ�ม

ความน่าสนใจของสไลด์้มากขึ�น	เน้�องจากสีทั�งสามมีอารมณ์

ที�แตกต่างกันมาก	 เช่ี่น	 ชุี่ด้สีแด้ง	 นำ�าเงิน	 เหล้อง	 ส้�อถึง

อารมณ์สนุกสนาน	 ชุี่ด้สีเขียวแก่	 ม่วง	และทอง	 ส้�อถึงการ

เชิี่ญชี่วน	เป็นต้น

	 ปัจจัยหนึ�งที�ผู้้้สอนต้องคำานึงเสมอเกี�ยวกับการ

ใช้ี่สี	ค้อ	ผูู้้เรี้ย่น	1	ใน	12	คนมักี่มีปั็ญหาต่าบอดูสี1	ดั้งนั�น

เม้�อเตรียมสไลด์้เสร็จสิ�นแล้ว	 แนะนำาให้พิมพ์สไลด์้ออกมา

พิจารณาแบบสเกลสีเทา	 (grey	 scale)	 หากมีส่วนใด้ของ

สไลด์้ที�ไม่สามารถอ่านหร้อมองเห็นได้้ชัี่ด้เจน	 แนะนำาให้

เปลี�ยนโทนสีในตำาแหน่งนั�น	 เพ้�อป้องกันความบกพร่องใน

การรับร้้ของผู้้้เรียนที�ตาบอด้สี	ด้้วยเหตุนี�ผู้้้สอนอาจพิจารณา

เตรียมสไลด์้ประกอบการนำาเสนอด้้วยชุี่ด้สีขาว	 เทา	 ด้ำา	

หร้อแบบไม่มีสี	(achromatic)	เพ้�อเอ้�อประโยชี่น์ต่อผู้้้เรียน

กลุ่มนี�	 และอาจมีการเน้นเพียงบางส่วนของสไลด์้ด้้วยสี

เดี้�ยวอ้�น	ๆ	 เสริมให้เด่้นขึ�นมา	 	 เช่ี่น	 สีแด้ง	หร้อ	 สีเหล้อง	

เป็นต้น

	 เพ้�อให้การเตรียมสไลด์้มีความน่าสนใจมากขึ�น	

ผู้้้สอนต้องมีความเข้าใจหลักการใช้ี่สีโทนร้อนหร้อเย็นด้้วย	

กล่าวค้อ	สีโทนร้อน	ได้้แก่	สีแด้ง	ส้ม	เหล้อง	และนำ�าตาล 

สีกลุ่มนี�มีความโด้ด้เด่้นส้งและมักให้ความร้้สึกว่าลอยออก

จากสไลด์้	สีโทนเย็น	ได้้แก่	สีฟ้า	นำ�าเงิน	เขียว	ม่วง	สีกลุ่มนี�

มีความโด้ด้เด่้นตำ�า	และมีแนวโน้มกลมกล้นไปกับพ้�นหลัง5,	6 

ด้้วยเหตุนี�ผู้้้สอนควรเล้อกสีโทนร้อนเป็นองค์ประกอบของ

ข้อความหร้อใช้ี่เน้นส่วนสำาคัญของสไลด์้	 และเล้อกสีโทน

เย็นเป็นองค์ประกอบของพ้�นหลัง	 ตัวอย่างเช่ี่น	 การใช้ี่

สีนำ�าเงินเป็นพ้�นหลัง	และใช้ี่ตัวอักษรสีเหล้อง	เป็นต้น

 รู้ป็ภาพและว่ัดีูโอ	 

 ในขณะฟังผู้้้สอนนำาเสนอ	สมองผู้้้เรียนจะสามารถ

จด้จำาร้ปภาพได้้รวด้เร็วและง่ายกว่าการอ่านตัวหนังส้อ	

การใช้ี่ร้ปภาพที�สอด้คล้องกับเน้�อหาการนำาเสนอจึงดึ้งด้้ด้

ใจและสร้างความน่าจด้จำาได้้ดี้กว่าการใส่ตัวหนังส้อ

ปริมาณมากลงในสไลด์้3,	 5	 ดั้งนั�นการใช้ี่ร้ปภาพที�เหมาะสม

จึงเป็นข้อแนะนำาพ้�นฐานสำาหรับการเตรียมสไลด้์ที� มี

ประสิทธิิภาพ		และการเล้อกใช้ี่ร้ปภาพคุณภาพตำ�า	ที�ไม่ผู่้าน

การปรับแต่ง	และไม่สอด้คล้องกับเร้�องราวที�นำาเสนอ	จะนำา

ไปส่้การสอนที�ล้มเหลว	 หลายครั�งที�มักพบว่าผู้้้สอนไม่ใส่ใจ

กับการเตรียมร้ปภาพในสไลด์้	 ทำาให้สไลด์้ที�สร้างขึ�นขาด้

ความเป็นเอกภาพ	 ไม่ดึ้งด้้ด้ใจหร้อบางครั�งอาจทำาให้ผู้้้เรียน

เกิด้ความสับสนในการรับร้้ได้้	

	 ข้อแนะนำาเบ้�องต้นในการเล้อกใช้ี่ร้ปภาพสำาหรับ

การเตรียมสไลด์้	5	ได้้แก่ 

	 1.	 อย่าใช้ี่ร้ปภาพเป็นเพียงเคร้�องตกแต่งสไลด์้

โด้ยไม่มีจุด้มุ่งหมาย	 เพราะมันจะเบี�ยงเบนความสนใจของ

ผู้้้เรียน	 แนะนำาให้เล้อกใช้ี่ร้ปภาพที�สอด้คล้องกับเน้�อหา

การนำาเสนอเพ้�อเพิ�มความสนใจและทำาให้ผู้้้เรียนเข้าใจ

เน้�อหามากขึ�น

	 2.	 เล้อกใช้ี่ร้ปภาพขนาด้ใหญ่เพียงร้ปเดี้ยวหร้อ

ไม่เกินสองร้ปเพ้�อส้�อถึงแก่นของการนำาเสนอแก่ผู้้้เรียน	

อย่าจงใจใส่ร้ปภาพจำานวนมากเกินไปจนด้้รกและเพิ�ม

ภาระการรับร้้ของผู้้้เรียนโด้ยใช่ี่เหตุ	หากเป็นไปได้้	 แนะนำา

ให้ใช้ี่ร้ปภาพที�เหมาะสมเพียงภาพเดี้ยววางให้เต็มสไลด์้

เพ้�อส้�อถึงแก่นสำาคัญของสไลด์้นั�น	ๆ	
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	 3.	 เล้อกร้ปภาพที�มีความละเอียด้ส้งและสัด้ส่วน

เหมาะสม	 ไม่น้อยกว่า	 800x600	 พิกเซึ่ลหร้อ	 1024x768	

พิกเซึ่ล	สำาหรับหน้าจออัตราส่วน	4:3	และความละเอียด้ไม่

น้อยกว่า	1280x720	พิกเซึ่ลสำาหรับหน้าจออัตราส่วน	16:9	

 4.	จัด้วางทิศึทางของร้ปภาพให้เหมาะสม	แนะนำา

ให้วางร้ปภาพในทิศึทางเดี้ยวกับเน้�อหาที�อย้ใ่นสได้ล์	 เช่ี่น	

สายตาของร้ปคนในสไลด้์ต้องมองเข้าหาตัวอักษรบนสไลด้์

เสมอ	เป็นต้น

 5.	ชี่นิด้ของไฟล์ร้ปภาพที�เหมาะสำาหรับการเตรียม

สไลด์้	ได้้แก่	JPEG,	PNG	และ	TIFF

	 6.	ระวังการใช้ี่ร้ปภาพที�มีลายนำ�าในสไลด์้	เพราะ

นอกจากจะผิู้ด้ลิขสิทธิิ�แล้ว	 ยังสะท้อนถึงความมักง่ายและ

ไม่เป็นม้ออาชีี่พของผู้้้สอนด้้วย

	 7.	หลีกเลี�ยงการใช้ี่ภาพกฤตศิึลป์	(clip	art)	หร้อ

ตัวการ์ต้น	 มาประกอบในสไลด์้เพราะภาพเหล่านี�ล้าสมัย

และไม่ดึ้งด้้ด้ความสนใจของผู้้้ฟัง	ทั�งยังสะท้อนถึงความไม่เป็น

ม้ออาชีี่พของผู้้้สอนอีกด้้วย

 8.	ด้้วยเทคโนโยลีการถ่ายภาพที�ง่ายขึ�นในปัจจุบัน 

ผู้้้สอนสามารถถ่ายร้ปจากโทรศึัพท์ม้อถ้อหร้อกล้อง

ดิ้จิตอลและเก็บเป็นคลังภาพของตนเองได้้โด้ยง่ายและไม่

ผิู้ด้ลิขสิทธิิ�

	 9.	 ร้ปดี้	 ๆ	 สวยงาม	 และมีความละเอียด้ส้ง	

สามารถหาได้้ฟรีจากเวบไซึ่ต์ต่อไปนี�โด้ยไม่ผิู้ด้ลิขสิทธิิ� 

  เช่ี่นเดี้ยวกับการใช้ี่ร้ปภาพในการนำาเสนอ	 วิดี้โอ

ก็มีประโยชี่น์ในการด้ึงด้้ด้ความสนใจของผู้้้ เรียนเช่ี่น

เดี้ยวกัน	 เพียงแต่ว่าผู้้้สอนต้องทราบถึงหลักการพ้�นฐานใน

การนำาวิดี้โอมาใช้ี่เพ้�อประกอบการนำาเสนอ5	ดั้งนี�

• วิดี้โอที�ใช้ี่ต้องมีความละเอียด้ส้ง	และชัี่ด้เจนเม้�อนำาเสนอ	

ในปัจจุบันความละเอียด้ของวิดี้โอสำาหรับการเตรียม

สไลด์้ที�แนะนำา	 ค้อระดั้บความละเอียด้ส้ง	 1280x720 

พิกเซึ่ล	(high	definition;	HD	720p)	ขึ�นไป

• เล้อกวิดี้โอที�มีเน้�อหาสอด้คล้องกับเน้�อหาการนำาเสนอ

• ความยาวของวิดี้โอที�เหมาะสมในแต่ละสไลด์้	 ค้อ	 ไม่

ควรยาวเกิน	60	วินาที

• หลีกเลี�ยงการนำาเสนอวิดี้โอผู่้านระบบอินเตอร์เน็ต	

เพราะมีโอกาสเสี�ยงต่อการเกิด้ความผู้ิด้พลาด้ของ

ระบบเคร้อข่ายได้้บ่อย

ตารางที�	2	เป้าหมายของกราฟและแผู้นภ้มิชี่นิด้ต่าง	ๆ	ที�นิยมใช้ี่ในปัจจุบัน2,	6,	8

 กี่ร้าฟหร้้อแผู้นภูม่

 การนำาเสนอด้้วยกราฟหร้อแผู้นภ้มิพบได้้บ่อยในการนำาเสนอทางวิชี่าการ	ผู้้้สอนมีความจำาเป็นอย่างยิ�งที�จะต้องเข้าใจ

เป้าหมายของกราฟหร้อแผู้นภ้มิแต่ละชี่นิด้	 (ตารางที�2)	 เพ้�อให้สามารถส้�อความหมายไปยังผู้้้เรียนได้้อย่างมีประสิทธิิภาพ	

นอกจากนี�เป็นหน้าที�ของผู้้้สอนที�จะต้องพิจารณาและกรองเฉพาะแก่นสำาคัญในกราฟหร้อแผู้นภ้มิเหล่านั�นว่า	แก่นที�แท้จริง

นั�นค้ออะไร	เพ้�อจะได้้ลด้ทอนหร้อตัด้เน้�อหาที�ไม่จำาเป็นออกไปและทำาให้กราฟหร้อแผู้นภ้มิเหล่านั�นด้้ง่ายที�สุด้5,	6,	8

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

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

-	www.pixabay.com
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เท่านั�นเอง	 จากประสบการณ์ของผู้้้นิพนธ์ิ	 จะยึด้หลัก

การเตรียม	1	สไลด์้ต่อการนำาเสนอเฉลี�ย	2	นาที	ด้้วยเหตุนี�

หากต้องนำาเสนอในระยะเวลา	 1	 ชัี่�วโมง	 จะเตรียมสไลด์้	

30-35	สไลด์้เท่านั�น

  สิ�งที�สำาคัญกว่าจำานวนสไลด์้ค้อ	 ผูู้้เรี้ย่นมักี่จะมี

สมาธ่ีหร้้อมีควัามสนใจลดูลงเม้�อกี่าร้นำาเสนอดูำาเน่นไป็

แล้วัป็ร้ะมาณ์	 20	 นาที	 ดัูงนั�นผูู้้สอนจำาเป็็นต้่องดึูงดููดู

ควัามสนใจข้องผูู้้เรี้ย่นและกี่ร้ะตุ้่นให้ผูู้้เรี้ย่นต้่�นตั่วัอยู่่

เสมอดู้วัย่ก่ี่จกี่ร้ร้มที�แต่กี่ต่่างอยู่่เสมอในช่่วังเวัลา

ดัูงกี่ล่าวั	เช่ี่น	การถามคำาถาม	การอภิปราย	การฉายวิดี้โอ	

เล่าเร้�องราวหร้อประสบการณ์	เป็นต้น9

 	จำานวันสไลด์ู

	 คำาถามที�พบบ่อยเม้�อต้องเตรียมสไลด์้ประกอบ

การนำาเสนอ	 ค้อ	 มีเวลาจำากัด้เท่านี�	 จะเตรียมสได้ล์กี�แผู่้นดี้	

กาย	 คาวาซึ่ากิ	 ผู้้้เชีี่�ยวชี่าญด้้านการนำาเสนอแนะนำาว่า

จำานวนสไลด์้ที�เหมาะสมควรอย้่ในอัตราส่วน	 10	 สไลด์้ต่อ

การนำาเสนอ	 20	 นาที11	 แต่ในความจริงนั�นจำานวนสไลด์้ที�

เหมาะสมแปรผัู้นกับร้ปแบบการนำาเสนอของผู้้้สอนเป็น

สำาคัญ	ผู้้้สอนหลายคนใช้ี่สไลด์้เพียง	10	สไลด์้หร้อน้อยกว่า

นั�นในการนำาเสนอ	1	 ชัี่�วโมง	 ขณะที�ผู้้้สอนบางคนนำาเสนอ

หลายร้อยสไลด์้ภายใน	1	ชัี่�วโมง	ประเด็้นสำาคัญค้อ	ในฐานะ

ผูู้้สอน	คุณ์มีรู้ป็แบบกี่าร้นำาเสนอแบบใดู	ที�จะทำาให้ผูู้้ฟังไดู้

รั้บแก่ี่นแท้ข้องกี่าร้นำาเสนอมากี่ที�สุดู	 โดูย่มีองค์ป็ร้ะกี่อบ

ที�ไม่จำาเป็็นน้อย่ที�สุดู1	 ผู่้านจำานวนสไลด์้ที�เหมาะสมที�สุด้
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1.	 เพ้�อเน้นส่วันสำาคัญข้องเน้�อหาบนสไลด้์ให้ผู้้้เรียนสนใจ

และเข้าใจมากขึ�น

2.	 เพ้�อชั่กี่จูงข้องผูู้้เรี้ย่นไปหาแก่นของเน้�อหาตามลำาดั้บ

3.	 เพ้�อส่งสัญญาณ์นำาเข้าประเด็้นสำาคัญของเน้�อหา	

4.	 เพ้�อสร้้างกี่าร้ขั้บเคล้�อนไปส่้ประเด็้นสำาคัญถัด้ไป

 การเปลี�ยนสไลด์้ก็เช่ี่นเดี้ยวกัน	แม้ว่าโปรแกรมสร้าง

สไลด์้ประกอบการนำาเสนอได้้มีร้ปแบบการเปลี�ยนสไลด์้

มาให้เล้อกใช้ี่มากมาย	 แต่แนะนำาให้ผู้้้สอนยึด้หลักสำาคัญ	

ค้อ	เล้อกใช้ี่ร้ปแบบการเปลี�ยนสไลด์้ให้น้อยที�สุด้	ไม่เกิน	2-3 

ร้ปแบบ	และไม่จำาเป็นต้องใช้ี่คุณสมบัตินี�กับทุก	ๆ	สไลด์้2

ร้ปทึ�	6	ตัวอย่างการจัด้วางองค์ประกอบภาพด้้วยกฎิ	3X3	(ภาพซ้ึ่าย)	ร้ปการจัด้วางอาหารในข้าวกล่องญี�ปุ่น	(bento)	

ให้ความร้้สึกน่ารับประทาน	(ภาพขวา)	การจัด้วางองค์ประกอบภาพทิวทัศึน์	ให้ความร้้สึกแปลกตา	และสวยงาม

 ภาพเคล้�อนไหวัและกี่าร้เป็ลี�ย่นสไลด์ู 

	 โปรแกรมสร้างสไลด์้ประกอบการนำาเสนอส่วน

ใหญ่ได้้เตรียมร้ปแบบภาพเคล้�อนไหวและการเช้ี่�อมต่อ

สไลด์้ที�หลากหลายไว้ให้ผู้้้สอน	 ทั�งแบบที�น่าต้�นเต้น	 หมุน

เกลียว	 ควงสว่าน	 หร้อแม้แต่เสียงอันน่าตกใจจำานวนมาก	

แต่ไม่ได้้หมายความว่าผู้้้สอนต้องเล้อกใช้ี่องค์ประกอบ

เหล่านี�ในการเตรียมสไลด์้ทุกครั�งไป	 ผู้้้สอนต้องพึงระลึก

เสมอว่าผู้้้เรียนต้องการสไลด้์ที�เรียบง่ายและความต้�นเต้น

ของภาพเคล้�อนไหวเหล่านี�เป็นสิ�งไม่จำาเป็น	 ทั�งยังเป็นการ

เพิ�มภาระของสมองผู้้้เรียนในการรับร้้สิ�งเร้าโด้ยใช่ี่เหตุ	

ด้้วยเหตุนี�แนะนำาว่าการใช้ี่ภาพเคล้�อนไหวในสไลด์้	 ต้องมี

วัตถุประสงค์ที�ชัี่ด้เจน	 และสอด้คล้องกับหลักการข้อใด้ 

ข้อหนึ�งต่อไปนี�1,	5

 กี่าร้จัดูวัางองค์ป็ร้ะกี่อบบนสไลด์ู	(รู้ป็ที�	6)

	 เพ้�อตอบสนองต่อการรับร้้ที�จำากัด้ของผู้้้เรียน	การจัด้องค์ประกอบภายในสไลด์้จึงมีความสำาคัญอย่างมาก	ทั�งนี�

ก็เพ้�อให้สมองของผู้้้เรียนไม่ถ้กใช้ี่งานในการรับร้้มากเกินไป		หลักการง่าย	ๆ	ของการจัด้วางองค์ประกอบบนสไลด์้ค้อกี่าร้

ใช้่ทฤษฎีีจัดูวัางองค์ป็ร้ะกี่อบภาพดู้วัย่กี่ฎี	3X35 เช่ี่นเดี้ยวกับการจัด้องค์ประกอบของภาพถ่าย	เพ้�อให้ได้้องค์ประกอบ

บนสได้ล์ที�สมดุ้ล	ด้้สบายตา	มีพ้�นที�ว่างเหมาะสม	และไม่เพิ�มภาระการรับร้้ของผู้้้เรียน	โด้ยจัด้วางองค์ประกอบต่าง	ๆ 	บน

สไลด์้ให้อย้ใ่นระนาบหร้อแนวของเส้นแบ่งที�กำาหนด้ไว้	และจัด้วางองค์ประกอบต่าง	ๆ	ให้เป็นกลุ่ม	ๆ	ไม่เกิน	4-76	กลุ่ม

เพียงเท่านี�ก็จะทำาให้สไลด์้มีความน่าสนใจและดึ้งด้้ด้ผู้้้เรียนได้้มากขึ�น	 ตัวอย่างที�เห็นได้้ชัี่ด้ของการจัด้วางองค์ประกอบ

ด้้วยทฤษฎีินี�	ได้้แก่	การจัด้วางสำารับในกล่องข้าวของชี่าวญี�ปุ่นหร้อ	Bento	นั�นเอง
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	 กี่าร้เต่รี้ย่มสไลด์ูสำาหรั้บกี่าร้นำาเสนอเป็็นทักี่ษะพ้�นฐานสำาคัญข้องครู้แพทย์่ที�มักี่ถููกี่ละเลย่	 และไม่ไดู้รั้บควัาม

สนใจเท่าที�ควัร้	 ทักี่ษะนี�ไม่ใช่่เร้้�องย่ากี่	 ข้ณ์ะเดีูย่วักัี่นก็ี่ไม่ไดู้ง่าย่จนไม่ต้่องเรี้ย่นรู้้เลย่	 ควัามเข้้าใจเร้้�องกี่าร้รั้บรู้้ข้องผูู้้เรี้ย่น

และกี่าร้ตั่�งเป้็าหมาย่กี่าร้นำาเสนอที�ชั่ดูเจน	 เน้นเฉพาะแก่ี่นแท้ข้องเร้้�องร้าวัที�ต้่องกี่าร้นำาเสนอ	 เป็็นองค์ป็ร้ะกี่อบสำาคัญ

ลำาดัูบแร้กี่ที�ผูู้้สอนต้่องใส่ใจ	กี่าร้ให้เวัลากัี่บกี่าร้สร้้างเร้้�องร้าวัในกี่ร้ะดูาษ	และกี่าร้ยั่บยั่�งชั่�งใจในกี่าร้ใส่เน้�อหาที�มากี่เก่ี่นไป็

ในสไลด์ูดู้วัย่กี่าร้แย่กี่สไลด์ูป็ร้ะกี่อบกี่าร้นำาเสนอกัี่บเอกี่สาร้ป็ร้ะกี่อบกี่าร้บร้ร้ย่าย่ออกี่จากี่กัี่น	 เป็็นส่�งที�พึงกี่ร้ะทำาในลำาดัูบ

ถัูดูมา	เม้�อพร้้อมแล้วัจึงค่อย่ลงม้อสร้้างสร้ร้ค์สไลด์ูดู้วัย่กี่าร้จัดูวัางองค์ป็ร้ะกี่อบ	กี่าร้ใช้่พ้�นหลัง	ตั่วัอักี่ษร้	สี	รู้ป็ภาพ	ว่ัดีูโอ	

ร้วัมทั�งกี่าร้เช้่�อมต่่ออย่่างเหมาะสม	จะช่่วัย่ส่งเสร่้มให้ผูู้้สอนโดูดูเดู่นและเป็็นที�จดูจำา	และผูู้้ที�ไดู้รั้บป็ร้ะโย่ช่น์มากี่ที�สุดู

ภาย่หลังเสร็้จส่�นกี่าร้นำาเสนอก็ี่ค้อ	“ผูู้้เรี้ย่น”	นั�นเอง

เอกัส่าริอ้างองิ
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17 JAN 2022

6-7 JAN 2022

ความริ้้พ่�นฐานของกัาริจัด้ส่อบในโริงเริียนแพทัย์ 
เริ่�อง กัาริจัด้ส่อบ 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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