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  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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