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กองป้องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

 ปัญหาการตายจากอุบัติเหตุทางถนนเป็นปัญหาท่ีสําคัญของประเทศไทย จากการบูรณาการข้อมูลการตาย 3 ฐาน 
ได้แก่ กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานตํารวจแห่งชาติ และบริษัท กลางคุ้มครองผู้ประสบภัยจากรถ จํากัด พบว่า 
ในระยะเวลา 9 ปี ต้ังแต่ปี พ.ศ.2554 – พ.ศ.2562 มีจํานวนคนตายจากอุบัติเหตุทางถนน 188,758 คน เฉล่ียปีละ 
20,973 คน หรือคิดเป็นอัตราตาย 32.3 ต่อประชากรแสนคน ซ่ึงถือเป็นอัตราท่ีสูงมากเม่ือเทียบกับประเทศท่ีพัฒนาแล้ว
จะไม่เกิน 10 ต่อประชากรแสนคน 
 9 ปีท่ีผ่านมา...มีเด็กและเยาวชนไทย...เดินทางแล้วไม่ได้กลับบ้าน...มากกว่า 26,126 คน และ อีก 10 ปี ข้างหน้า
เราจะสูญเสียอนาคตของชาติอีก 37,321 คน กลุ่มอายุท่ีมีการสูญเสียมากท่ีสุดเป็นเด็กและเยาวชนอายุ 10 - 19 ปี 
ซ่ึงมีการเสียชีวิตท่ีสูงมากถึง 26,126 คน ในช่วง 9 ปีท่ีผ่านมา (พ.ศ. 2554 - 2562) หรือคิดเป็นเฉล่ีย 2,902 คน ต่อปี 
จากการประมาณการตายจากอุบัติเหตุทางถนนในกลุ่มเด็กและเยาวชนอายุ 10 - 19 ปี โดยการวิเคราะห์อนุกรมเวลา 
Time series ในช่วง 10 ปี ต่อจากน้ี (ปี 2564 - 2573) หากไม่มีการแก้ไขปัญหาอย่างจริงจังและกําหนดเป้าหมาย 
คาดการณ์ว่าจะมีเด็กและเยาวชนไทยตายจากอุบัติเหตุทางถนนอีก 37,321 คน หรือเฉล่ียปีละ 3,732 คน
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึกเพ่ือหาสาเหตุการตายของประชากรกลุ่มเด็กและเยาวชน พบว่า ยังมีช่องว่าง
ของมาตรการป้องกันการบาดเจ็บและการตาย ท่ีใช้เฉพาะในกลุ่มเด็กและเยาวชน ประเทศไทยใช้มาตรการป้องกัน
การบาดเจ็บและการตายจากอุบัติเหตุทางถนนหลายมาตรการ แต่มาตรการส่วนใหญ่มักมุ่งเป้าจัดการกับปัญหาในภาพรวม และ
ในเชิงประเด็นพฤติกรรมเส่ียง แต่ในกลุ่มเส่ียงสูงเป็นเด็กและเยาวชน ยังไม่มีมาตรการเฉพาะ เน่ืองจากมีหลายสาเหตุ
ปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง เช่น การเป็นนักขับมือใหม่ท่ียังไม่มีใบอนุญาตขับข่ี การมีพฤติกรรมการขับข่ีท่ีไม่ปลอดภัย การไม่สามารถ
บังคับใช้กฎหมายซ่ึงมีข้อจํากัด หรือแม้กระท่ังการท่ีผู้ปกครองจําเป็นต้องซ้ือรถจักรยานยนต์ให้บุตรหลานเพ่ือใช้ขับข่ี
ไปโรงเรียน เป็นต้น 
 การจัดทําคู่มือ ผู้จัดการเรียนรู้ “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดภัยบนท้องถนน”  TSY Camp สําหรับเด็กและ
เยาวชน อายุ 13-19 ปี ภายใต้โครงการ Thailand Safe youth (TSY program) จัดทําข้ึนเพ่ือสนับสนุนผู้จัดการ
เรียนรู้ในสถานศึกษา การจัดการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ไม่ใช่เพียงเรียนรู้การขับรถให้เป็นเท่าน้ัน 
การมีทัศนคติและทักษะคิดเพ่ือเอาชีวิตรอดจากภัยบนท้องถนนเป็นส่ิงจําเป็น เพ่ือลดการตายของเด็กและเยาวชนและ
วางรากฐานวัฒนธรรมความปลอดภัยท่ีเร่ิมต้ังแต่ในวัยเด็กและเยาวชนท่ีจะโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคตอย่างย่ังยืน 
การฉีดวัคซีนจราจรในเด็กท่ีกําลังขับข่ีถือว่าเป็นการลงทุนท่ีดีท่ีจําเป็นในการขับข่ีอย่างปลอดภัยท่ีจะติดตัวไปในวัน

ผู้ใหญ่
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 กลุ่มอายุท่ีมีการสูญเสียมากท่ีสุดเป็นเด็กและเยาวชนอายุ 10 - 19 ปี ซ่ึงมีการเสียชีวิตท่ีสูงมากถึง 26,126 คน ในช่วง 9 ปี
ท่ีผ่านมา (พ.ศ. 2554 - 2562) หรือคิดเป็นเฉล่ีย 2,902 คน ต่อปี จากการประมาณการตายจากอุบัติเหตุทางถนนในกลุ่มเด็กและ
เยาวชนอายุ 10 - 19 ปี โดยการวิเคราะห์อนุกรมเวลา Time series ในช่วง 10 ปี ต่อจากน้ี (ปี 2564 - 2573) หากไม่มีการแก้ไข
ปัญหาอย่างจริงจังและมีการกําหนดเป้าหมาย แผนงาน คาดการณ์ว่าจะมีเด็กและเยาวชนไทยตายจากอุบัติเหตุทางถนนอีก 37,321 คน 
หรือเฉล่ียปีละ 3,732 คน
 จากการวิเคราะห์ปัญหาเพ่ือหาสาเหตุการตายของประชากรกลุ่มเด็กและเยาวชน พบว่า ยังมีช่องว่างของมาตรการป้องกัน
การบาดเจ็บและการตาย ท่ีใช้เฉพาะในกลุ่มเด็กและเยาวชน ประเทศไทยใช้มาตรการป้องกันการบาดเจ็บและการตายจากอุบัติเหตุทางถนน
หลายมาตรการ แต่มาตรการส่วนใหญ่มักมุ่งเป้าจัดการกับปัญหาในภาพรวม และในเชิงประเด็นพฤติกรรมเส่ียง แต่ในกลุ่มเส่ียงสูงเป็น
เด็กและเยาวชน ยังไม่มีมาตรการเฉพาะ เน่ืองจากมีหลายสาเหตุปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง เช่น การขาดการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ การเป็น
นักขับมือใหม่ท่ียังไม่มีใบอนุญาตขับข่ี การมีพฤติกรรมการขับข่ีท่ีไม่ปลอดภัย การไม่สามารถบังคับใช้กฎหมายซ่ึงมีข้อจํากัด หรือแม้
กระท่ังการท่ีผู้ปกครองจําเป็นต้องซ้ือรถจักรยานยนต์ให้บุตรหลานเพ่ือใช้ขับข่ีไปโรงเรียน เป็นต้น 
 โครงการ “Thailand Safe Youth” พัฒนาข้ึนเพ่ือสนับสนุนการทํางานในทุกระดับในการพัฒนาศักยภาพการทํางาน
ด้านการป้องกันอุบัติเหตุทางถนนในกลุ่มเด็กและเยาวชน ท่ีควรขับเคล่ือนอย่างมีเป้าหมาย แผนงาน แนวทาง วิธีการ รวมถึงการเป็น
วิทยากรมืออาชีพในการฝึกหัดนักขับข่ีมือใหม่ให้มีคุณภาพ และควรมีการฝึกอบรมการขับข่ีรถจักรยานยนต์ของเด็กและเยาวชนท่ีมี
ประสิทธิภาพ เน่ืองจากส่วนใหญ่เด็กและเยาวชนจะเรียนรู้การขับรถจาก พ่อแม่ ญาติ พ่ีน้อง และเพ่ือน และไปฝึกหัดขับเอง โดยไม่ผ่าน
การฝึกอบรมการขับข่ีปลอดภัยภายใต้หลักสูตรและวิธีการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงไม่เพียงเรียนรู้การขับรถให้เป็นเท่าน้ัน 
การมีทัศนคติ และทักษะขับข่ีเพ่ือเอาชีวิตรอดจากภัยบนท้องถนน เป็นทักษะชีวิตท่ีจําเป็นในชีวิตประจําวันแ เพ่ือลดการตายของเด็กและ
เยาวชนและวางรากฐานวัฒนธรรมความปลอดภัยท่ีเร่ิมต้ังแต่ในวัยเด็กและเยาวชนท่ีจะโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคตอย่างย่ังยืน  การลงทุนใน
กลุ่มเด็กท่ีเร่ิมต้นฝึกหัดขับข่ี จะเป็นการให้ความรู้ทัศนคติท่ีถูกต้องท่ีติดตัวไปจนเป็นวัยผู้ใหญ่ ท่ีขับข่ียานพาหนะท่ีมีคุณภาพ พร้อมท่ีจะ
เป็นพ่อแม่ผู้ปกครองในอนาคตท่ีตระหนักในความปลอดภัยของบุตรหลาน 

 ปัญหาการตายจากอุบัติเหตุทางถนนเป็นปัญหาท่ีสําคัญ

ของประเทศไทย จากการบูรณาการข้อมูลการตาย 3 ฐาน ได้แก่ 

กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานตํารวจแห่งชาติ และบริษัท กลางคุ้มครอง

ผู้ประสบภัยจากรถ จํากัด พบว่า ในระยะเวลา 9 ปี ต้ังแต่ปี พ.ศ.2554 

– พ.ศ.2562 มีจํานวนคนตายจากอุบัติเหตุทางถนน 188,758 คน 

เฉล่ียปีละ 20,973 คน หรือคิดเป็นอัตราตาย 32.3 ต่อประชากร

แสนคน ซ่ึงถือเป็นอัตราท่ีสูงมากเม่ือเทียบกับประเทศท่ีพัฒนาแล้ว

จะไม่เกิน 10 ต่อประชากรแสนคน

             บทนํา 
                       ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดจากภัยบนท้องถนน

9 ปีที่ผ่านมา...มีเด็กและเยาวชนไทย...
เดินทางแล้วไม่ได้กลับบ้าน...มากกว่า 26,126 คน 

และอีก 10 ปี ข้างหน้า...เราจะสูญเสียอนาคตของชาติอีก 37,321 คน

สารบญั

บทนาํ

ฐานการเรียนรู้ที ่1  
การจัดการความเส่ียงในการใชร้ถใชถ้นนเบือ้งตน้
(Road User Risk Management)

ฐานการเรียนรู้ที ่2  
สมรรถนะ ขีดจํากัดและการประมวลผลของมนษุย์
(Human Performance, Limitations and Human Information Processing)

ฐานการเรียนรู้ที ่3 
ความตระหนักรู้ในสถานการณ์
(Situation Awareness)

ฐานการเรียนรู้ที ่4
การตัดสินใจ
(Decision Making)

ฐานการเรียนรู้ที ่5
ทศันคตอัินตราย
(Hazardous Attitude)

ฐานการเรียนรู้ที ่6
การจัดการความเครียด/ความเหนือ่ยล้า
(Stress and Fatigue Management)

เอกสารอ้างอิง
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กองป� องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข

             บทนํา
                       การจัดการเรียนรู้ 

                      “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดภัยอันตรายบนท้องถนน”
 ทักษะท่ีจําเป็นในการเป็นผู้อํานวยการเรียนรู้ หรือผู้ส่งเสริมการเรียนรู้สําหรับผู้สอน (ครู) “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดภัย
อันตรายบนท้องถนน” ท่ีมีประสิทธิผล บทบาทหลักของผู้อํานวยการเรียนรู้ คือ การจัดการกระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มและทําให้แน่ใจ
ว่าบรรลุวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้  ความแตกต่างระหว่างการสอนและการอํานวยการเรียนรู้ เด็กและเยาวชนเรียนรู้ได้ดีท่ีสุดจาก
ประสบการณ์ มีความแตกต่างกันอย่างมากระหว่างการเรียนการสอน ปัจจัยท่ีทําหน้าท่ีในบทบาทของผู้อํานวยการเรียนรู้และใน
บทบาทของการเป็นครู
 •   ผู้อํานวยการเรียนรู้ (Facilitator) ทําให้การเรียนรู้ง่ายข้ึน
 •   ครู (Instructor or Teacher) ทําให้นักเรียนรู้วิชาเป็นผู้ปลูกฝังความรู้ให้แก่นักเรียน 

ขั้
น

ต
อ

น
ก

าร
เรี

ย
น

รู
้

การเรียนรู้โดยอาศัยประสบการณ์ประกอบด้วย 5  ข้ันตอนดังแสดงในรูปท่ี 1 วัตถุประสงค์ของแต่ละข้ันตอนคือ

ข้ันตอน
การเรียนรู

ใหป้ระสบการณ์ 

ใหก้ระบวนการ 

ใหห้ลักเกณฑ์  ใหส้รา้งหนทาง
ปฏิบติัใหม ่

ใหนํ้าไปใช ้ 

1

2

34

5

รูปที� 1 ขั�นตอนการเรียนรู้

ให้ประสบการณ์ ด้วยการให้แต่ละคนได้ประสบการณ์ในการสร้างข้อมูลส่วนบุคคลจากประสาทรับสัมผัส

ทั�ง 5 (ตา หู จมูก ลิ�น และผิวหนัง) ข้อมูลเกี�ยวกับความคิด ความรู้สึก ความต้องการ รวมทั�งการกระทํา

ให้กระบวนการ ด้วยการบอกเล่า ทําความเข้าใจกับข้อมูลที�สร้างขึ�นจากประสบการณ์ แลกเปลี�ยนเรียนรู้

ทั�งในรูปแบบส่วนบุคคลและกลุ่ม

ให้หลักเกณฑ์ ด้วยการฝ� กให้พัฒนาสมมติฐานที�สามารถทดสอบได้ทางกายภาพ รวมทั�งทดสอบความคิด 

ความจํา ความรู้สึก ความใส่ใจ ฯลฯ หรือปรากฎการณ์ทางจิตใจ ของข้อมูลที�สร้างขึ�นจากประสบการณ์

ให้สร้างหนทางปฏิบัติใหม่ เพื�อเชื�อมโยงป� จจุบันและอนาคตโดยการทําความเข้าใจ และ/หรือ วางแผนว่าจะ

ทดสอบบทสรุปเหล่านี�ในสถานที�หรือสถานการณ์ใหม่ในการใช้รถใช้ถนนให้สําเร็จและปลอดภัยเสมอได้อย่างไร

ให้นําไปใช้ เพื�อประยุกต์ใช้การเรียนรู้ใหม่ที�ได้รับในสถานการณ์ของการใช้รถใช้ถนนที�เกิดขึ�นจริง

1

2

3

4

5

Á¹ØÉÂ�»˜¨¨ÑÂ
ÍÑ¹µÃÒÂ ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ µŒ¹µÍáË‹§¤ÇÒÁÊÙÞàÊÕÂ

 มนุษย์ปัจจัยสาเหตุต้นตอแห่งความสูญเสีย คนเราเม่ือเกิดมาแล้วไม่ควรตายในสาเหตุท่ีป้องกันได้ การตายจากอุบัติเหตุ

บนท้องถนนไม่ใช่ความตายท่ีควรแก่มนุษย์ท่ีสมควร มันเป็นส่ิงท่ีป้องกันได้ถ้าเพียงแค่เรา “รู้”  ผู้คนมากมายเอาชีวิตมาท้ิงไว้บน

ถนนก่อนเวลาอันควร 

“¤Ø³¤Ô´Ç‹ÒÍØºÑµÔàËµØº¹·ŒÍ§¶¹¹à»š¹ÊÔè§·Õè» ‡Í§¡Ñ¹ä´Œ ËÃ×Í ¤Ø³àª×èÍÇ‹ÒÍØºÑµÔàËµØà»š¹ä»µÒÁªÐµÒ¿‡ÒÅÔ¢Ôµ”
 มนุษย์ปัจจัย (Human Factor) ในมุมมองใหม่ คือ สงครามความผิดพลาดอันเน่ืองมาจากความเป็นมนุษย์ 

เป็นปัจจัยอ่อนไหว แปรปรวนท่ีสุดท่ีถูกท้ิงให้ล้าหลังไม่ได้รับการพัฒนา ถึงเวลาแล้วท่ีจะต้องเปล่ียนมุมมองจากท่ีเคยสอดส่อง

สายตามองปัญหาจากภายนอก เปล่ียนมามองให้ลึกลงไปในความเป็นมนุษย์ของตัวเรา เพ่ือทําความเข้าใจอย่างลึกซ้ึงและ

รอบด้าน ว่าเป็นธรรมชาติแห่งความผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนจากความเป็นมนุษย์ของคนเรา คือ ต้นตอของความสูญเสียน่ันเอง 

เราเรียกว่า “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดจากภัยบนท้องถนน” 

“ติดอาวุธทางป� ญญา เสริมสร้างสมรรถนะการขับขี�”

มองอันตรายออก บอกความเสี�ยงได้ แก้ไขความเสี�ยงเป� น
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 เร่ิมจากมันเกิดอะไรข้ึน ไปสู่ ทําไมมันจึงเกิดข้ึน แบบจําลองเน้ือหากับกระบวนการ รวมท้ังตัวอย่าง ดังแสดงในรูปท่ี 2 
แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างประเด็นเน้ือหาและประเด็นกระบวนการ เป้าหมายคือ ขุดค้นไปให้ไกลกว่า "มันเกิดอะไรข้ึน" 
และบ่งช้ีให้ได้ว่า "ทําไมมันจึงเกิดข้ึน" หรือ " มันเกิดข้ึนได้อย่างไร

แบบจําลอง เน้ือหาสาระ เทียบกับ กระบวนการ

เน้ือหา 
"มันเกิดอะไรข้ึน"

"มันเกิดข้ึนไดอยางไร” 
กระบวนการ

อุบัติเหตุ
แตละราย

ประเด็นเน้ือหา
-  กิจวัตรการขับข่ีปกติท่ีถูกรบกวน
-  ลัมเหลวท่ีจะสงสัญญาณ หรือขอมูล
-  การปฏิบัติตามกฎ ขอบังคับ

ประเด็นกระบวนการ
-  เสียสมาธิ ถูกเบ่ียงเบนความใสใจ
-  การส่ือสาร
-  การตัดสินใจ

รูปท่ี 2 แบบจําลอง เน้ือหา กับ กระบวนการ

ใหประสบการณ1

ใหกระบวนการ2

ด้วยการสร้างให้มีส่วนร่วมในสถานการณ์ ข้ันตอนแรกในกระบวนการ
เรียนรู้ คือการให้ประสบการณ์ มีวิธีการมากมายท่ีสามารถนํามาใช้
เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมได้รับประสบการณ์ท่ีสัมผัสจับต้องได้ 

ข้ันตอนท่ีสองของการเรียนรู้คือการให้กระบวนการด้วยการมุ่งเน้นท่ี
พฤติกรรมมนุษย์ กระบวนการคืออะไรก็ตามท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรม
ของมนุษย์ในการใช้รถใช้ถนน ประกอบด้วย

•   ใช้กรณีศึกษาของอุบัติเหตุทางถนนท่ีเกิดข้ึน 
•   ใช้แบบฝึกหัด ให้ลองปฏิบัติ และ
•   ใช้แบบฝึกหัด ให้เล่นแสดงสวมบทบาท (จําลองสถานการณ์) จากประสบการณ์ร่วมกันเช่นน้ี วิทยากรจะสามารถนําพา
     ผู้เข้าร่วมฝึกอบรมก้าวผ่านข้ันตอนท่ีเหลือได้ 

•   พลวัตของพฤติกรรมท้ังหมดท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีผู้คนใช้รถใช้ถนน 
•   พฤติกรรมท้ังหมดท่ีช่วยหรือขัดขวางการใช้รถใช้ถนนให้สําเร็จและปลอดภัย
•   วิธีการท่ีใช้ในการใช้รถใช้ถนนให้สําเร็จและปลอดภัย

กระบวนการถือเป็นช่วงสําคัญของวงจรการเรียนรู้ การทําความเข้าใจกระบวนการท่ีเผชิญในข้ันตอนการให้ประสบการณ์
จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมฝึกอบรม

•   มุ่งเน้นไปท่ีวัตถุประสงค์การเรียนรู้
•   พัฒนากลยุทธ์ท่ีจะเพ่ิมประสิทธิภาพและความปลอดภัยของผู้ใช้รถใช้ถนน
•   พูดคุยเก่ียวกับกิจกรรมการใช้รถใช้ถนนท่ีดูเหมือนไม่เก่ียวข้องกันเพ่ือให้มีความเก่ียวข้องกับสมาชิกแต่ละคนในกลุ่ม

เน้ือหาสาระ กับ กระบวนการ ไม่ว่าในสถานการณ์ใด ๆ จะมีองค์ประกอบสองอย่างพร้อมกันในการใช้รถใช้ถนน ประเด็นด้าน
เน้ือหาสาระและประเด็นด้านกระบวนการ

ประเด็นดานเน้ือหา อะไร เม่ือไหร และ ท่ีไหน เน้ือหาอธิบายถึงการใช้รถใช้ถนนท่ีสําเร็จหรือการกระทําท่ีสังเกตได้ของผู้ใช้รถใช้ถนน 
ซ่ึงประกอบด้วย
 •   ส่ิงท่ีผู้เข้าร่วมฝึกอบรมพูดคุย บอกเล่า หัวข้อท่ีกําลังอภิปราย 
 •   ข้อมูลอ่ืน ๆ ท่ีสังเกตได้ง่ายเก่ียวกับเหตุการณ์เช่นสถานท่ีและเวลาท่ีมีการกระทําเกิดข้ึน
ตัวอย่างเช่น เม่ือมองดูโต๊ะทํางานของบุคคล จะพบว่าเน้ือหาจะเป็นส่ิงท่ีอยู่ด้านบนของโต๊ะและตําแหน่งท่ีมันถูกวางไว้

ประเด็นกระบวนการ มองดูท่ี มนุษยปจจัย (Human Factors) กระบวนการอธิบายว่างาน (การใช้รถใช้ถนน การขับข่ี) 
กําลังบรรลุผลสําเร็จอย่างไรและเหตุใดผู้ใช้รถใช้ถนนจึงปฏิบัติในลักษณะท่ีสังเกตเห็น ปัญหามนุษย์ปัจจัยส่วนใหญ่เป็นปัญหา
ด้านกระบวนการ ซ่ึงกระบวนการประกอบด้วย
 •   ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนถูกพูดถึงอย่างไร ทําไมถึงมีการพูดถึงเร่ืองราวหรือประเด็นต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนขณะใช้รถใช้ถนน
 •   ผู้ใช้รถใช้ถนนใช้วิธีดําเนินการ ใช้ข้ันตอนในการปฏิบัติหรือใช้ระเบียบปฏิบัติเก่ียวกับการใช้รถใช้ถนนอย่างไร
 •   ข้อมูลท่ีละเอียดอ่อนอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับสาเหตุของการกระทําหรือการละเว้นท่ีเกิดข้ึน
ตัวอย่างเช่น ในการดูโต๊ะทํางานของคน ๆ  หน่ึง กระบวนการจึงหมายถึงการมองว่าทําไมส่ิงของต่าง ๆ  จึงถูกวางอยู่ในลักษณะ
ดังท่ีปรากฏ
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การจัดฐานการเรียนรู้ “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดภัยบนท้องถนน”
(TSY Camp :Thailand Safe Youth Camp) 

สําหรับเด็กและเยาวชน อายุ 13-19 ปี

การจัดฐานการเรียนรู้ “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดภัยบนท้องถนน”
(TSY Camp :Thailand Safe Youth Camp) 

สําหรับเด็กและเยาวชน อายุ 13-19 ปี

การจัดฐานการเรียนรู้ “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดภัยบนท้องถนน”
(TSY Camp :Thailand Safe Youth Camp) 

สําหรับเด็กและเยาวชน อายุ 13-19 ปี

 การจัดฐานการเรียนรู้ “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดภัยบนท้องถนน”  (TSY Camp :Thailand Safe Youth Camp) 
สําหรับเด็กและเยาวชน อายุ 13-19 ปี เป็นการจัดการเรียนรู้ทัศนคติการความปลอดภัยบนท้องอย่างมีคุณภาพ ไม่ใช่เป็นการ
เรียนรู้การขับรถให้เป็น แต่เป็นการฝึกฝนทักษะความปลอดภัย เพ่ือให้ผู้เรียนการมีทัศนคติและทักษะการเอาชีวิตรอดจากภัยบน
ท้องถนน โดยให้ผู้เรียน รู้ถึงอันตรายและความเส่ียงและการแก้ไขความเส่ียงน้ัน เน่ืองจากส่วนใหญ่เด็กและเยาวชนไทยจะเรียนรู้การ
ขับรถจาก พ่อแม่ ญาติ พ่ีน้อง และเพ่ือน และไปฝึกหัดขับเอง โดยไม่ผ่านการฝึกอบรมการขับข่ีปลอดภัยภายใต้หลักสูตรและ
วิธีการเรียนรู้ท่ีเหมาะสม และยังขาดการจัดการเรียนรู้ทัศนคติความปลอดภัยบนท้องถนนท่ีมีคุณภาพ คู่มือ TSY Camp สําหรับ
เด็กและเยาวชน อายุ 13-19 ปีประกอบด้วยเน้ือหาฐานการเรียนรู้ 6 ฐาน ดังน้ี

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 1

การจัดการความเส่ียง
ในการใชรถใชถนนเบ้ืองตน

(Road User Risk Management)

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 2

สมรรถนะ ขีดจํากัดและการประมวลผล
ของมนุษย (Human Performance, Limita

tions and Human Information Processing)

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 3

ความตระหนักรูในสถานการณ
(Situation Awareness)

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 4

การตัดสินใจ 

(Decision Making)

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 5

ทัศนคติอันตราย 
(Hazardous Attitude)

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 6

การจัดการความเครียด/ความเหน่ือยลา 
(Stress and Fatigue Management)

1 2

3 4

5 6

ฐานการเรียนรู  ท่ี  1   
การจัดการความเส่ียง
ในการใชรถใชถนนเบ้ืองตน
(Road User Risk Management)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียรู

1.  ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า ความปลอดภัย อันตราย ความเส่ียง ได้อย่างถูกต้อง

2.  ผู้เรียนสามารถบ่งช้ีอันตราย ประเมินความน่าจะเป็นและความรุนแรงของอันตรายได้

3.  ผู้เรียนสามารถประเมินความเส่ียง และบอกวิธีการควบคุมความเส่ียงได้ 

4.  ผู้เรียนสามารถอธิบายองค์ประกอบของแบบจําลอง SHELL ได้ และเขียนแบบจําลอง SHELL ในการใช้รถใช้ถนน 
     ของตนเองได้

     ข้ันตอนท่ี 1 

  ให้ผู้เรียนช่วยกันบ่งช้ีอันตราย ในการเดินถนน เดินข้ามถนน การข่ีจักรยาน การขับข่ีจักรยานยนต์ หรือ
การโดยสารรถรับ-ส่งนักเรียน (รถตู้ รถสองแถว ฯลฯ) หมายเหตุ:  โดยใช้ภาพหรือคลิปเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงบนท้องถนนท่ี
สะท้อนถึงสภาพแวดล้อมและบริบทการใช้ชีวิตของนักเรียนในท้องท่ีท่ีไปทําการฝึกอบรม
    ข้ันตอนท่ี 2 

  ให้นักเรียนประเมินความน่าจะเป็นของอันตรายท่ีบ่งช้ีได้ และประเมินความรุนแรงของผลจากอันตรายท่ีบ่งช้ี 
โดยใช้แบบฝึกหัดกิจกรรม และแบ่งกลุ่ม หาค่าดัชนีความเส่ียง ว่าอยู่ในระดับใด (เขียว - เหลือง - แดง) หรือตามค่าท่ีกําหนดใน
ตัวอย่าง 5A, 4B, 3C, 1D เป็นต้น โดยมีเน้ือหารายละเอียด ดังน้ี
 การประเมินความน่าจะเป็นของความเส่ียง (Risk probability) คือ ความน่าจะเป็นไปได้ท่ีเหตุการณ์  ท่ีไม่ปลอดภัย 
หรือสภาพเง่ือนไขน้ันอาจจะเกิดข้ึน โดยใช้ตารางการบ่งช้ีความน่าจะเป็นในการเกิดอันตราย

ตารางการบ ง ช้ีความน าจะเป นในการเกิดอันตราย
ความนาจะเปนของเหตุการณท่ีจะเกิดอันตราย

คํานิยามเชิงคุณภาพ ความหมาย ใหคาเปน

เกิดข้ึนบอยคร้ัง

เกิดข้ึนแตไมบอยคร้ัง

ไมนาจะเกิดข้ึน แตในอดีตเคยเกิดข้ึน

ไมนาจะเกิดข้ึนได  เทาท่ีทราบยังไมเคย

นึกภาพไมออกเลยวาเหตุการณ 

เชนน้ี จะเกิดข้ึนไดอยางไร

บอยๆ

เปนคร้ังคราว 

นานๆ คร้ัง 

ไมนาจะเปนไปได 

ไมนาจะเปนไปไดอยางย่ิง

5

4

3

2
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 กลุ่มอายุท่ีมีการสูญเสียมากท่ีสุดเป็นเด็กและเยาวชนอายุ 10 - 19 ปี ซ่ึงมีการเสียชีวิตท่ีสูงมากถึง 26,126 คน ในช่วง 9 ปี
ท่ีผ่านมา (พ.ศ. 2554 - 2562) หรือคิดเป็นเฉล่ีย 2,902 คน ต่อปี จากการประมาณการตายจากอุบัติเหตุทางถนนในกลุ่มเด็กและ
เยาวชนอายุ 10 - 19 ปี โดยการวิเคราะห์อนุกรมเวลา Time series ในช่วง 10 ปี ต่อจากน้ี (ปี 2564 - 2573) หากไม่มีการแก้ไข
ปัญหาอย่างจริงจังและมีการกําหนดเป้าหมาย แผนงาน คาดการณ์ว่าจะมีเด็กและเยาวชนไทยตายจากอุบัติเหตุทางถนนอีก 37,321 คน 
หรือเฉล่ียปีละ 3,732 คน
 จากการวิเคราะห์ปัญหาเพ่ือหาสาเหตุการตายของประชากรกลุ่มเด็กและเยาวชน พบว่า ยังมีช่องว่างของมาตรการป้องกัน
การบาดเจ็บและการตาย ท่ีใช้เฉพาะในกลุ่มเด็กและเยาวชน ประเทศไทยใช้มาตรการป้องกันการบาดเจ็บและการตายจากอุบัติเหตุทางถนน
หลายมาตรการ แต่มาตรการส่วนใหญ่มักมุ่งเป้าจัดการกับปัญหาในภาพรวม และในเชิงประเด็นพฤติกรรมเส่ียง แต่ในกลุ่มเส่ียงสูงเป็น
เด็กและเยาวชน ยังไม่มีมาตรการเฉพาะ เน่ืองจากมีหลายสาเหตุปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง เช่น การขาดการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ การเป็น
นักขับมือใหม่ท่ียังไม่มีใบอนุญาตขับข่ี การมีพฤติกรรมการขับข่ีท่ีไม่ปลอดภัย การไม่สามารถบังคับใช้กฎหมายซ่ึงมีข้อจํากัด หรือแม้
กระท่ังการท่ีผู้ปกครองจําเป็นต้องซ้ือรถจักรยานยนต์ให้บุตรหลานเพ่ือใช้ขับข่ีไปโรงเรียน เป็นต้น 
 โครงการ “Thailand Safe Youth” พัฒนาข้ึนเพ่ือสนับสนุนการทํางานในทุกระดับในการพัฒนาศักยภาพการทํางาน
ด้านการป้องกันอุบัติเหตุทางถนนในกลุ่มเด็กและเยาวชน ท่ีควรขับเคล่ือนอย่างมีเป้าหมาย แผนงาน แนวทาง วิธีการ รวมถึงการเป็น
วิทยากรมืออาชีพในการฝึกหัดนักขับข่ีมือใหม่ให้มีคุณภาพ และควรมีการฝึกอบรมการขับข่ีรถจักรยานยนต์ของเด็กและเยาวชนท่ีมี
ประสิทธิภาพ เน่ืองจากส่วนใหญ่เด็กและเยาวชนจะเรียนรู้การขับรถจาก พ่อแม่ ญาติ พ่ีน้อง และเพ่ือน และไปฝึกหัดขับเอง โดยไม่ผ่าน
การฝึกอบรมการขับข่ีปลอดภัยภายใต้หลักสูตรและวิธีการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงไม่เพียงเรียนรู้การขับรถให้เป็นเท่าน้ัน 
การมีทัศนคติ และทักษะขับข่ีเพ่ือเอาชีวิตรอดจากภัยบนท้องถนน เป็นทักษะชีวิตท่ีจําเป็นในชีวิตประจําวันแ เพ่ือลดการตายของเด็กและ
เยาวชนและวางรากฐานวัฒนธรรมความปลอดภัยท่ีเร่ิมต้ังแต่ในวัยเด็กและเยาวชนท่ีจะโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคตอย่างย่ังยืน  การลงทุนใน
กลุ่มเด็กท่ีเร่ิมต้นฝึกหัดขับข่ี จะเป็นการให้ความรู้ทัศนคติท่ีถูกต้องท่ีติดตัวไปจนเป็นวัยผู้ใหญ่ ท่ีขับข่ียานพาหนะท่ีมีคุณภาพ พร้อมท่ีจะ
เป็นพ่อแม่ผู้ปกครองในอนาคตท่ีตระหนักในความปลอดภัยของบุตรหลาน 
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 การประเมินความรุนแรงของความเส่ียง (Risk severity) คือ ผลซ่ึงอาจเกิดข้ึนจากเหตุการณ์ไม่ปลอดภัย 
หรือสภาพเง่ือนไขท่ีไม่ปลอดภัย โดยอิงกับสถานการณ์เลวร้ายท่ีสุดท่ีพอจะมองเห็นล่วงหน้าได้

ตารางประเมินความรุนแรงของความเ ส่ียง (Risk severity)

หายนะ

เสยีหาย
ขัน้ร�ายแรง

เสยีหายมาก

เสยีหายเลก็น�อย

ไม�เกดิความเสยีหาย

มีผู้เสียชีวิต หรือพิการ
อุปกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม เสียหาย ถึงข้ันจําหน่ายท้ิง
ไม่สามารถกลับมาทํางาน หรือกลับมาเรียนได้อีก

มีผู้ได้รับบาดเจ็บสาหัส (ผู้ป่วยใน รักษาตัวในโรงพยาบาล ผ่าตัด แขนขาหัก)

อุปกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม ได้รับความเสียหายมาก
ต้องหยุดการทํางาน หรือหยุดเรียน มากกว่า 1 เดือน
 

ผู้ได้รับบาดเจ็บไม่สาหัส (ผู้ป่วยนอก)
อุปกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม ได้รับความเสียหายแต่ซ่อมแซมได้

ต้องหยุดการทํางาน หรือหยุดเรียน มากกว่า 1 สัปดาห์

มีผู้ได้รับบาดเจ็บเล็กน้อย (ไม่ได้เข้ารักษาตัวในโรงพยาบาล)
อุปกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม ได้รับความเสียหายแต่ยังใช้การได้

ต้องหยุดการทํางาน หรือหยุดเรียน ประมาณ 1-3 วัน

ไม่มีผู้ได้รับการบาดเจ็บ 
อุปกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม ได้รับความเสียหายไม่มาก
ไม่ต้องหยุดงาน หรือไม่ต้องหยุดเรียน 

A

B

C

D

E

ความรุนแรงของเหตุการณ ความหมาย ใหคาเปน

ความรุนแรงของเหตุการณ

ดชันกีารประเมนิความเสี�ยง

5A, 5B, 5C,

4A, 4B, 3A

5D, 5E, 4C, 4D,
4E, 3B, 3C, 3D,

2A, 2B 2C

3E, 2D, 2E, 1A,
1B ,1C, 1D, 1E

Suggested criteria

ค่าความเสี�ยงเกินที�จะยอมรับได้
ต้องดําเนินการ

ปรับปรุงแก้ไขอย่างเร่งด่วน

ค่าความเสี�ยงยอมรับ
แต่ต้องระวัดระวัง
ป� องกันไม่ให้เกิดขึ�น

ค่าความเสี�ยงยอมรับได้
แต่ต้องเฝ� าระวัง 

การจดัการความเสี�ยง

ย่านความเสี�ยง
ยอมรับไม่ได้

ย่านความเสี�ยง
พอยอมรับได้บ้าง

ยอมรับได้

ข้ันตอนท่ี 3 ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า ความปลอดภัย อันตราย ความเส่ียง ได้อย่างถูกต้อง

ความปลอดภยั          หมายถงึ..................................................................................................................

     อนัตราย                 หมายถงึ..................................................................................................................

     ความเสีย่ง            หมายถงึ..................................................................................................................
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ผู้เรียนสามารถประเมินความเส่ียง และระบุการควบคุมความเส่ียง โดยใช้แบบประเมินความเส่ียง
และใช้คําถามว่า “ความเส่ียงท่ีประเมินได้ ยอมรับได้หรือไม่ หากยอมรับไม่ได้จะควบคุมความเส่ียงน้ัน
ต้องทําอย่างไร” 

แบ
บป

ระ
เมิ

นค
วา

มเ
สี่ย

ง

ข้ันตอนท่ี 5 ผู้เรียนสามารถอธิบายองค์ประกอบของแบบจําลอง SHELL โดยใช้แบบทดสอบความรู้
องค์ประกอบของแบบจําลอง SHELL ตามแนวคิดมนุษย์ปัจจัย (Human Factors)

S

H

E

L

L

Software

Hardware

Environment

Liveware

Liveware , 
Other Person

การรวบรวมข้อมูลการขับข่ีตามแบบจําลอง SHELL Model ท่ีประยุกต์ใช้จากภาคความปลอดภัยทางการบิน
ลงสู่ภาคความปลอดภัยบนท้องถนน ประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ แบบจําลอง SHEL เพ่ือง่ายต่อความเข้าใจ
แนวคิด มนุษย์ปัจจัย (Human Factors) 

แบบจําลอง SHEL เพ่ือง่ายต่อความเข้าใจ แนวคิด มนุษย์ปัจจัย (Human Factors)

S

H

E

L1

L2

หมายถึง ................................. ไดแ้ก ่.................................

หมายถึง ................................. ไดแ้ก ่.................................

หมายถึง ................................. ไดแ้ก ่.................................

หมายถึง ................................. ไดแ้ก ่.................................

หมายถึง ................................. ไดแ้ก ่.................................
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ฮาร์ดแวร์ (Headware) 
ปัจจัยด้านยานพาหนะ ต่อการเกิดอุบัติเหตุ 

 ฮาร ์ดแวร ์ (Headware) หรือ ยานพาหนะ
และอุปกรณ ์  หมายถึง สมรรถนะของยานพาหนะ 
การออกแบบเคร่ืองมือ อุปกรณ์ควบคุม เคร่ืองวัดแสดงผล 
หรืออุปกรณ์ส่วนควบคุมรวมท้ังอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล 
เช่น หมวกกันน็อก เข็มขัดนิรภัย และระบบความปลอดภัย
ของรถ

ซอร์ฟแวร์ (Software) 
ปัจจัยด้านการฝ่าฝืนกฎระเบียบ ข้อบังคับ

 ซอร์ฟแวร์ (Software) ปัจจัยด้านการ
ฝ ่าฝ ืนกฎระเบียบ ข ้อบังคับ หมายถึง ข ้อมูล
ท้ังหลายท่ีบอกว่า การขับข่ีท่ีถูกต้องทําอย่างไร 
ได้แก่ กฎจราจร - ระเบียบ ข้อคําส่ัง คู่มือแนะนํา 
ระเบียบปฏิบัติ มาตรฐาน คําเตือน ป้ายหรือสัญญาณไฟ 
เป็นต้น

สภาพแวดล้อม (Environment) ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมท่ีมีส่วนทําให้เกิดอุบัติเหตุ 

 สภาพแวดล้อม (Environment) ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมท่ีมีส่วนทําให้เกิดอุบัติเหตุ หมายถึง สภาพอากาศ 
สภาพถนน ฝนตก ถนนเปียกช้ืน ควันไฟข้างทางต้นไม้ข้างทาง ร้านค้า เสียง ความร้อน แสงสว่าง ความเป็นระเบียบ
เรียบร้อย และส่ิงรบกวน

อาเทอร์ไลฟ์แวร์ (Other person Liveware) หรือ ปัจจัยด้านคนท่ีใช้รถใช้ถนนร่วมกัน

 อาเทอร์ไลฟ์แวร์ (Other person Liveware) ปัจจัยด้านคนท่ีใช้รถใช้ถนนร่วมกัน หมายถึง พฤติกรรมคนท่ีใช้
รถใช้ถนนร่วมกัน ได้แก่ คนเดินถนน เดินข้ามทางม้าลาย คนข่ีจักรยาน จักรยานยนต์ รถยนต์ รถการเกษตร รถบบรรทุกใหญ่ 
รถโดนสาร รถโรงเรียน ท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ ท่ีเราต้องระมัดระวัง เช่น เดินโทรศัพท์เดินข้ามถนน ขับรถด้วยความเร็วสูง 
ขับรถออกจากซอยอย่างไม่ระมัดระวัง เป็นต้น

เซ็นทรัลไลฟ์แวร์ (Central Liveware) 
หรือ ปัจจัยด้านคน ท่ีมีผลต่อการใช้รถใช้ถนน 

 ป ัจจัยทางจิตใจ หมายถึง ความรู ้  ความเช่ือ ทักษะ 
ประสบการณ์ การฝึกอบรม ทัศนคติ การรับรู้และการยอมรับความเส่ียง 
ความเครียด 
 ปัจจัยทางกายภาพ หมายถึง ขนาดของร่างกาย ความสูง 
น้ําหนัก เพศ อายุ ความแข็งแรง ขีดจํากัดของประสาทในการรับรู้ ตา 
หู จมูก ล้ิน ผิวหนัง 
 ปัจจัยด้านจิตสังคม หมายถึง ความขัดแย้งระหว่างบุคคล 
ความสูญเสีย ปัญหาทางการเงิน ปัญหาครอบครัว ปัญหาจากท่ี
ทํางาน
 ปัจจัยด้านสรีรวิทยา หรือกระบวนการทํางานของอวัยวะ
ต่างๆ ในร่างกาย



เกิดข้ึนบอยคร้ัง

เกิดข้ึนแตไมบอยคร้ัง

ไมนาจะเกิดข้ึน แตในอดีตเคยเกิดข้ึน

ไมนาจะเกิดข้ึนได  เทาท่ีทราบยังไมเคย

นึกภาพไมออกเลยวาเหตุการณ 

เชนน้ี จะเกิดข้ึนไดอยางไร

ข้ันตอนท่ี 6             สามารถเขียนแบบจําลอง SHELL ในการใช้รถใช้ถนน ของตนเองได้ โดยเขียนเพียง 1 กิจกรรม

ท่ีตนเองทํามากท่ีสุด หรือแบ่งกลุ่มโดยเลือกเพียง 1 กิจกกรม เพ่ือช่วยกันเขียนแบบจําลอง SHELL ของกลุ่ม พร้อมนําเสนอ 

 การเดินข้ามถนน
 การข่ีจักรยาน
 การขับข่ีจักรยานยนต์ 
 เป็นผู้โดยสารรถปิคอัพ
 การเดินทางโดยรถโดยสารสาธารณะ
 การเดินทางด้วยรถ รับ-ส่ง นักเรียน
 อ่ืนๆ 

อุปกรณ

จํานวนผูเรียนและระยะเวลา  

ตัวอย่างคลิปวิดีโอเหตุการณ์และ
ภาพของการสูญเสียประกอบการบรรยาย

PowerPoint 
ประกอบการบรรยาย

เคร่ืองฉายภาพคลิปวิดีโอ จอภาพ ภาพเน้ือหาเหตุการณ์ท่ีเหมาะสม
กับกลุ่มวัยอายุ 13-19 ปี 

ผู้เรียน จํานวน 15-30 คน ใช้เวลา 1 ช่ัวโมง
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ฐานการเรียนรู  ท่ี  2  
สมรรถนะ ขีดจํากัด
และการประมวลผลของมนุษย
(Human Performance, Limitations 
and Human Information Processing)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียนรู

1.  ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับระบบประสาทสัมผัส (ตา หู จมูก ล้ิน และผิวหนัง) เพ่ือการรับรู้และขีดจํากัด

2.  ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับการทํางานของตาและขีดจํากัดในการมองเห็น

3.  สามารถอธิบายความเช่ือมโยงเก่ียวกับทักษะการกวาดสายตากับอุบัติเหตุทางถนนท่ีเกิดข้ึนได้ถูกต้อง และมีทักษะ   

      การกวาดสายตาท่ีถูกต้องในขณะใช้รถใช้ถนน และการใช้โฟเวียกับการโฟกัส 3 ระยะใกล้-กลาง-ไกล

4.  ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับภาวะวิกฤตในการรับรู้ ความจํา ความใส่ใจ เวลา (Human Information Processing)

5.  ผู้เรียนสามารถอธิบายขีดจํากัดของมนุษย์ท่ีเป็นสาเหตุของอุบัติเหตุทางถนนได้อย่างถูกต้อง

     ข้ันตอนท่ี 1 

ระบบประสาทสัมผัสของมุนษย 

 บรรยายให้ผู้เรียนได้เรียนรู้และเข้าใจเก่ียวกับระบบประสาทสัมผัส (ตา หู จมูก ล้ิน และผิวหนัง) เพ่ือการรับรู้และ
ขีดจํากัดของมนุษย์ 
 วิธีการ 

 บรรยายเน้ือหา ประกอบการใช้ภาพหรือคลิปการเกิดเหตุท่ีเกิดจากความผิดพลาดจากขีดจํากัดของร่างกาย 
เช่น ตัวอย่างภาพท่ีทําให้มนุษย์มองเห็นท่ีผิดพลาด และคลิปเก่ียวกับการทํางานของระบบประสาทสัมผัส เป็นต้น 

 ระบบประสาทรับรู้ของมนุษย์ จะทําให้เกิดพฤติกรรมการตอบสนองต่อส่ิงต่างๆ รอบตัว การรับรู้จากระบบ
ประสาทสัมผัส จะทําให้เราสามารถดําเนินกิจกรรต่างๆ ในชีวิตประจําวันได้ตามปกติ  แต่หากเราสูญเสียระบบประสาท
สัมผัสอย่าง ก็อาจจะทําให้เราไม่สามารถทํากิจวัตรประจําวันและทํางานได้อย่างปกติ เช่น การขับข่ียานพาหนะ 
อวัยวะรับระบบประสาทสัมผัสท้ัง 5 ประกอบด้วย
 ตา-การมองเห็น
 หู- การได้ยิน
 จมูก-การดมกล่ิน
 ผิวหนัง-สัมผัส
 ล้ิน-รสชาติ

การประมวลผลและตอบสนอง
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ขีดจํากัดของมนุษย  ในการขับข่ียานพาหนะ

ความจริงเบื�องหลังของขีดจํากัดของมนุษย์มีอันตรายแอบแฝง
ที�อาจนําไปสู่ความผิดพลาดถึงตายได้ กล่าวคือ.....

1. ตาของคนเรามีขีดจํากัดในการมองเห็น เราอาจจะกะระยะได้ไม่ดีนัก หากเรามีความบกพร่องด้านสายตา 
2. หูของคนเราก็มีขีดจํากัดในการได้ยิน เช่น หากเป็นคนหูตึงอาจจะไม่ได้ยินเสียงแตรของรถบรรทุกขนาดใหญ่ หรือการเปิดเพลง
เสียงดังอาจทําให้ไม่ได้ยินเสียงจากภายนอก 
3. ขีดจํากัดการประมวลผลและตอบสนอง ถึงตาเราจะมองเห็นและได้ยิน หากตอบสนองช้าหรือเร็วเกนิไป โดยไม่ประเมินความเส่ียง
และอันตรายอาจทําให้การตัดสินใจผิดพลาดถึงพิการและตายได้ เช่น ใจร้อนแซงในท่ีคับขัน ฝ่าสัญญาณไฟ การถูกเบ่ียงเบนความสนใจ
จากการโทรศัพท์หรือเปิดทีวีขณะขับรถ หรือความเหน่ือยล้าก็มีผลต่อการตอบสนอง 
4. ความบกพร่องด้านสภาวะจิตใจและอารมณ์ เช่น หากเรามีอารมณ์โกรธ โมโห จะทําให้เราขับรถเร็วข้ึน, หากเรามีสภาวะอารมณ์
เครียด  ซึมเศร้า เหม่อลอย อาจมีผลทําให้เราตัดสินใจผิดพลาดหรือช้าเกินไปในการขับข่ี   

ด้านการประมวลผล
และตอบสนอง

ด้านการมองเห็นด้านการได้ยิน จมูกดมกลิ่น
การสัมผัส

ขีดจํากัดของมนุษย์
จากการขับขี่ยานพาหนะ

ส่ิงที่มีผลต่อขีดจํากัด

ความบกพร่องด้านร่างกาย
ความบกพร่อง

ด้านสภาวะจิตใจและอารมณ์

ความบกพร่อง
ด้านการประมวลผลและการตัดสินใจ

    ดังน้ัน ไม่ว่าคุณจะเดินถนน ขับจักรยานยนต์ หรือขับรถยนต์ จงอย่าลืมขีดจํากัดของตนเอง จงระแวดระวังและยอมรับขีดจํากัด ด้านร่างกาย
และจิตใจ และการตอบสนอง จึงกล่าวได้ว่า “เคร่ืองมือความปลอดภัยท่ีดีท่ีสุดท่ีมีอยู่ในยานพาหนะทุกคัน ก็คือ คนท่ีรู้จักขีดจํากัดของตนเอง 
ตรวจสอบสภาพร่างกาย สภาพจิตใจ และการประมวลผลและตอบสนอง ประเมินตนเองทุกคร้ังว่าเราพร้อมหรือไม่ ก่อนท่ีจะขับข่ียานพาหนะ”

ข้ันตอนท่ี 2

 การเรียนรู้ และทําความเข้าใจเก่ียวกับการทํางานของตาและขีดจํากัดในการมองเห็น และฝึกทักษะการกวาดสายตาท่ีถูกต้อง
ในขณะขับข่ียานพาหนะ และการใช้โฟเวียกับการโฟกัสการมอง 3 ระยะ (ระยะใกล้-ระยะกลาง-ระยะไกล) ความจริงเบ้ืองหลังดวงตา 
 การมองเห็นถือว่าเป็นประสาทในการรับรู้ท่ีสําคัญท่ีสุดเพ่ือให้ได้มาซ่ึงข้อมูลอ้างอิงในขณะขับข่ี ตาส่งภาพ ตําแหน่ง ความเร็ว 
ลักษณะทิศทางของรถซ่ึงสัมพันธ์กับพ้ืนถนนไปยังสมอง
 ตาของเราก็เปรียบเสมือนเรดาร์ท่ีใช้ตรวจจับภัยคุกคามท่ีจะเข้ามาถึงตัวเรา จําเป็นอย่างย่ิงท่ีเราต้องเข้าใจระยะทําการของ
เรดาร์ และใช้ให้ถูกต้องสอดคล้องกับสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่ โดยส่วนมากเราต้องปรับเรดาร์ให้อยู่ในระยะไกล และต้องกวาดเป็น
วงกว้างเพ่ือตรวจจับภัยท่ีอาจคุกคามทุกทิศทางให้ได้ต้ังแต่เน่ิน ๆ ตลอดเวลา ซ่ึงจะทําให้เราเตรียมพร้อมรับมือด้วยการหลีกเล่ียง
ได้ทันท่วงที
 โดยปกติตาแต่ละข้างจะมีอาณาเขตการมองเห็นราว 135 องศา ทางแนวต้ัง (โดยไม่มีการปรับมุมก้ม-เงยศีรษะ) และ
ราว 160 องศา ทางแนวระนาบ ด้วยข้อจํากัดน้ี เม่ือผู้ขับข่ีแล้วไม่กวาดสายตาหรือหันเหลียวมอง จึงทําให้การมองเห็นไม่ครอบคลุม 
อาจจะเกิดอันตรายจากการมองไม่เห็นรถคันอ่ืน ๆ 

“แล วเรดาร ของคุณพร อมรับมือ. . . กับสถานการณบนท องถนนแล วหรือยัง”
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เ รียนรู  ทักษะการกวาดสายตา และการใช  โฟเวียกับการโฟกัส 3 ระยะ 
(ใกล -กลาง-ไกล)

 โฟเวีย (fovea) เป็นจุดศูนย์กลางของการมองเห็น ส่วนของภาพท่ีชัดเจนท่ีสุดท่ีเรามองเห็น จะอยู่บนจุดโฟเวีย 
ซ่ึงเราเรียกว่าเป็นจุดโฟกัสของภาพ ในโฟเวียจะมีเซลล์รูปกรวยอยู่อย่างหนาแน่น จึงเป็นจุดท่ีเห็นภาพและสีชัดเจนท่ีสุด ส่วนบริเวณ
ท่ีถัดจากโฟเวียจะมีเซลล์รูปแท่งมากกว่าเซลล์รูปกรวยจะทําให้การมองเห็นได้ไม่ชัดเจนมากนัก ซ่ึงเอาใว้ใช้สําหรับสภาพท่ีมีแสงน้อย
หรือในเวลากลางคืน และบริเวณจุดเช่ือมต่อระหว่างเส้นประสาทดวงตากับสมองจะไม่มีเซลล์รับแสงจึงเป็นจุดบอดของตาหรือ
เรียกว่า Blind Spot ไม่ว่าจะเป็นกลางวันหรือกลางคืน ดังน้ัน การขับข่ียานพาหนะ จําเป็นต้องมีการกวาดสายตาให้เกดิการโฟกัส
ท่ีจุดโฟเวียเพ่ือให้มองเห็นภาพได้ชัดเจนในการขับข่ี เราจึงต้องเรียนรู้ทักษะการกวาดสายตา
 ทักษะการกวาดสายตา คือ การทําให้เกิดภาพโฟกัสท่ีจุดโฟเวีย เพ่ือให้มองเห็นภาพได้ชัดเจนในการขับข่ี การกวาดสายตา
จะทําให้เกิดภาพท่ีคมชัดท่ีสุดและมองเห็นในระยะกว้าง 

ทักษะการกวาดสายตา

1.  ให้ผู้เรียนทุกคนยืนข้ึนพร้อมกับยกแขนขวา
เหยียดตรงไปด้านหน้าและชูน้ิวโป้งข้ึนมา

2.  ให้ทุกคนมองโฟกัสไปท่ีเล็บของน้ิวโป้ง 
จากน้ันให้ค่อยๆ เล่ือนแขนไปด้านข้าง โดยท่ี
ยังมองท่ีน้ิวโป้ง แต่ไม่กรอกสายตาตาม

3.  ผู้สอนอธิบายประกอบ เหตุใดถึงเกิดการมอง
เล็บท่ีน้ิวโป้งไม่ชัดหากเราไม่กวาดสายตาตาม 

การโฟกัส 3 ระยะ ในการขับข่ี

ระยะใกล
ระยะกลาง

ระยะไกล

เป็นการปรับโฟกัสสายตา เพ่ือการมองเห็นวัตถุในระยะไม่เกิน 3 เมตร การใช้สายตา
ระยะใกล้ในการขับข่ีให้ปลอดภัย เช่น การมองหน้าปัดรถเพ่ือตรวจสอบความเร็ว
และการดูสัญญานต่างๆ กระจกมองข้าง กระจกมองหลัง  เป็นต้น แต่ถ้าหากเรา
เอ้ือมหยิบจับของในรถขณะขับข่ีจะต้องใช้การมองระยะใกล้ทําให้เราสูญเสีย
การมองระยะกลางและระยะไกล หากเราสูญเสียการมองเห็นเพียงเส้ียววินาที 
อาจจะทําให้เกิดความผิดพลาด ชีวิตของคุณหรือผู้ใช้รถคันอ่ืนๆ สูญเสียไปตลอดกาล

เป็นการมองเห็นเม่ือปรับโฟกัสสายตา มองส่ิงต่างๆ โดยรอบ
ท่ีมีระยะต้ังแต่ 3-10 เมตร ไม่ว่าจะเดินบนถนนหรือขับข่ีรถ 
เป็นระยะท่ีมักใช้บ่อยมาก เพราะเป็นระยะท่ีมองเห็นได้ชัดเจน
ในการขับข่ี โดยเฉพาะการเกิดเหตุการณ์ไม่คาดคิดขณะขับข่ี จําเป็น
ต้องใช้การมองระยะกลางเพ่ือให้เห็นภาพชัดเจนและหลักเล่ียงได้ทัน

เป็นการมองเห็นเม่ือปรับโฟกัสสายตามากกว่า 10 เมตร โดยปกติแล้วการขับข่ีรถ
ด้วยความเร็วจะต้องการใช้การมองระยะไกล เพ่ือโฟกัสสายตาในการมองวัตถุ
ระยะไกล ไม่ว่าวัตถุน้ันจะอยู่น่ิงหรือเคล่ือนท่ี ต้องกวาดสายตามองด้วยโฟเวียเสมอ 
ทําให้เรามองเห็นภาพได้ชัดเจน และทําให้อาณาเขตการมองเห็นครอบคลุมพ้ืนท่ี
การขับข่ีท่ีปลอดภัย ซ่ึงต้องใช้ตลอดเวลาการขับข่ีบนท้องถนนเหตุการณ์
ไม่คาดคิดขณะขับข่ี จําเป็นต้องใช้การมองระยะกลางเพ่ือให้เห็นภาพชัดเจนและ
หลักเล่ียงได้ทันท่วงที

การมอง
ระยะใกล

การมอง
ระยะ
กลาง

การมอง
ระยะไกล
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ข้ันตอนท่ี 3

เรียนรู้และเข้าใจ การประมวลผลของมนุษย ์(Human Information Processing: HIP)
 วิธีการ บรรยายเน้ือหา ประกอบการใช้ภาพหรือคลิปการเกิดเหตุท่ีเกิดจากความผิดพลาดจากการประมวผลข้อมูล
ในการขับข่ีท่ีผิดพลาดหรือไม่ตรงกับความจริง เช่น การขับรถจักรยานยนต์ชนท้ายรถบรรทุกท่ีจอดอยู่  การขับรถเลยทางโค้ง
ขณะขับข่ีตอนกลางคืน เป็นต้น 
 ข้อมูลและการประมวลผลข้อมูล คือ หัวใจของการอยู่รอดในสมรภูมิทุ่นระเบิดบนท้องถนน ขณะขับข่ีเราต้องสร้างความสัมพันธ์
ท่ีถูกต้องกับรถ, กฎจราจร, สภาพถนน, สภาพแวดล้อม และผู้ใช้รถใช้ถนนคนอ่ืน ๆ ดังน้ันความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับองค์ประกอบ
และการทํางานของระบบประมวลผลข้อมูลของมนุษย์ จึงมีความจําเป็นอย่างย่ิง เพราะจะทําให้เราสามารถตรวจจับรับรู้
แปลความหมายข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว นอกจากน้ียังเป็นการสร้างแบบจําลองในใจท่ีมีประสิทธิภาพซ่ึงจําเป็นอย่างมากต่อ
การดํารงไว้ซ่ึงการตระหนักรู้ในสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนรอบตัวอย่างต่อเน่ือง ทําให้การวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือสร้างทางเลือกมีประสิทธิผล 
ส่งผลให้การตัดสินใจถูกต้องแม่นยํา ก่อนท่ีสมองจะส่ังการให้ร่างกายและกล้ามเน้ือเคล่ือนไหวเพ่ือตอบสนองได้ทันการณ์ 
ระบบการประมวลผลข้อมูลท่ีดียังช่วยลดความไม่แน่นอนท่ีอาจเกดิข้ึนอีกด้วย โดยเฉพาะอย่างย่ิงในสถานการณ์ท่ีมีความท้าทาย 
ทุกอย่างเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว อย่างเช่น การขับข่ีจําเป็นท่ีจะต้องฝึกทักษะการประมวลผล จะทําให้เราสามารถพัฒนา
สมรรถนะการขับข่ีให้มีความปลอดภัยได้อย่างย่ังยืน
 ชาร์ล ดาร์วิน นักวิทยาศาสตร์ผู้ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางได้เคยกล่าวเอาไว้ว่า.... 
"ไม่ใช่ผู้แข็งแกร่งท่ีสุดหรือผู้ท่ีฉลาดท่ีสุด ท่ีจะมีชีวิตรอด แต่คือผู้ท่ีรู้จักปรับตัวให้เข้ากันได้กับความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน"

กระบวนการประมวลผลขอมูลของมนุษยท่ีเกิดข้ึนในสมอง

สิ�งเร้า

ขนาดความจุ
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การตอบสนอง

ข้อมูลป� อนกลับ

 การประมวลผลข้อมูลของมนุษย์ (Human Information Processing : HIP) หรือเรียกส้ัน ๆ ว่า "ฮิพ" เป็นกระบวนการ
ท่ีเกิดข้ึนภายในสมอง สมองของเราทําหน้าท่ีเสมือนเคร่ืองจักรกลประมวลผลข้อมูลท่ีมีความซับซ้อนอย่างย่ิง จึงมักถูกนําไปเปรียบ
กับคอมพิวเตอร์ มีงานหลายอย่างท่ีคอมพิวเตอร์สามารถทําได้ดีกว่าสมอง และมีหลายงานท่ีสมองทําได้ดีกว่าสุดยอดคอมพิวเตอร์ 
เช่น การจดจําใบหน้าคน เป็นต้น 
 เราเก็บรวบรวมข้อมูลจากโลกภายนอกรอบตัวเราโดยอาศัยประสาทรับความรู้สึกท้ัง 5 ได้แก่ การมองเห็น(ตา) การได้ยิน(หู) 
สัมผัสแตะต้อง(กายหรือผิวหนัง) ล้ิมรส(ล้ิน) และ ดมกล่ิน(จมูก) สําหรับข้อมูลท่ีมาจากภายในตัวเราก็มีประสาทรับรู้สึกหลายส่วนท่ี
เข้ามาเก่ียวข้องอย่างเช่น การรับรู้การเคล่ือนไหวกล้ามเน้ือ (Kinesthesis), ความรู้สึกเก่ียวกับการเคล่ือนไหวของข้อและกล้ามเน้ือ 
(Joint Sense and Proprioception) หรือการรู้อากัปกริิยาอาการต่างๆ ของร่างกาย เป็นต้น 
 ด้วยเหตุท่ีมีข้อมูลอยู่รายรอบตัวเรามากมายท่ีสมองจะต้องประมวลผล ณ ช่ัวขณะเวลาหน่ึง ๆ เราจึงเลือกท่ีจะใส่ใจกับ
บางส่ิงมากกว่าส่ิงอ่ืนๆ ส่ิงแวดล้อมมีส่วนช้ีนําต่อการเลือกท่ีจะรับรู้ เช่น เสียงดัง หรือ การเปล่ียนแปลงของแสงสว่าง สามารถดึงดูด
ความสนใจของเรา และประสบการณ์ของเราท่ีผ่านมาก็มีส่วนช้ีนําความใสใจ เช่นกัน ซ่ึงน่ันก็คือ ข้อมูลท่ีเราเก็บไว้ในคลังความจํา
(ในสมอง) ความรู้เก่ียวกับโลกท่ีเราอาศัยอยู่ จะช้ีนําให้เรามีพฤติกกรรมการตอบสนองของรา

การประมวลผลขอ้มลู
ของมนษุย์คืออะไร

? 

การประมวลผลขอ้มูลของมนษุยใ์นการขบัขี� (Human  Information  Processing : HIP)

 การประมวลผลข้อมูลของมนุษย์ในการขับข่ี (Human  Information  Processing : HIP) คือ กระบวนการท่ีเกิดข้ึน
ภายในสมองเพ่ือตอบสนองต่อส่ิงเร้า ซ่ึงเกิดจากการเก็บรวบรวมข้อมูล 2 ส่วน ได้แก่
1. การรับรู้ขอ้มูลภายนอก ได้แก่ประสาทรับรู้สึกภายนอกท้ัง  5 คือ ตา ใช้ในการมองเห็น  หู ใช้ในการได้ยิน  กายหรือผิวหนัง
ใช้ในการสัมผัส  ล้ินใช้ในการรับรส  จมูกใช้ในการดมกล่ิน  

2. การรับรู้ขอ้มูลจากภายใน ได้แก่ การรับรู้การเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือ (Kinesthesis) ความรู้สึกเก่ียวกับการเคล่ือนไหว
ของข้อและกล้ามเน้ือ (Joint Sense and Proprioception)
  ข้อมูลและการประมวลผลข้อมูล คือ หัวใจของการอยู่รอด  ในขณะขับข่ีเราต้องสร้างความสัมพันธ์ท่ีถูกต้องกับรถ กฎจราจร 
สภาพถนน สภาพแวดล้อม รวมถึงผู้ใช้รถใช้ถนนคนอ่ืนๆ ทําให้เกดิการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือสร้างทางเลือกท่ีมีประสิทธิผล ส่งผลให้
การตัดสินใจถูกต้องแม่นยํา ก่อนท่ีสมองจะส่ังการให้ร่างกายและกล้ามเน้ือเคล่ือนไหวเพ่ือตอบสนองได้ทัน ระบบประมวลผลข้อมูลท่ีดี
จะช่วยลดความไม่แน่นอนท่ีอาจเกิดข้ึนได้
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สิ�งเรา้ (ขอ้มลู)

ประสาทรบัความรูส้กึ
ภายนอกและภายใน

ประสาทรบัความรูส้กึ
ภายนอกและภายใน

ระบบความจาํ (Memory System)  ระบบคดิ (Cognitive System)

การตดัสนิใจทางเลอืก
ในการตอบสนอง

“ข้อมูลและการประมวลผลเพื�อตระหนักรู้ 

คือ 

หัวใจของการอยู่รอด  ไม่ใช่โชคชะตา”

ฐานการเรียนรู  ท่ี  3  
ความตระหนักรูในสถานการณ 
(Situation Awareness)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียรู

1.  ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า “ความตระหนักรู้ในสถานการณ์”  (Situation Awareness: SA)     
     ได้อย่างถูกต้อง และความเข้าใจระดับของความตระหนักรู้ในสถานการณ์ 
2.  ผู้เรียนสามารถประยุกต์ใช้แบบจําลอง SHELL เพ่ือการพัฒนาความตระหนักรู้ในสถานการณ์ (SA) และรักษาไว้
      ซ่ึงความตระหนักรู้ในสถานการณ์ในการขับข่ีให้อยู่ในระดับสูง
3.  ผู้เรียนมีความเข้าใจเก่ียวกับสาเหตุและปัจจัย ท่ีนําไปสู่การสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์และสามารถระบุ บ่งช้ี 
     การสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์การขับข่ี และสามารถป้องกันและแก้ไขการสูญเสียความตระหนักรู้ใน 
     สถานการณ์การใช้รถใช้ถนน

 เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า “ความตระหนักรู้ในสถานการณ์”  (Situation Awareness: SA) 
ได้อย่างถูกต้อง โดยผู้จัดการเรียนรู้ใช้ภาพหรือคลิปเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงบนท้องถนนท่ีสะท้อนถึงการสูญเสีย
ความตระหนักรู้ในสถานการณ์ หรือ SA และความเข้าใจระดับของความตระหนักรู้ในสถานการณ์
 ความตระหนกัรู้ในสถานการณ ์(Situation Awareness : SA) หมายถึง การรับรู้ปัจจัยต่าง ๆ ในสถานการณ์
แวดล้อมภายใต้ เวลา และสถานท่ี ทําความเข้าใจความหมายของปัจจัยเหล่าน้ันและสามารถคาดการณ์สถานภาพของ
ปัจจัยเหล่าน้ันในอนาคตท่ีจะเกิดข้ึนอันใกล้ โดยการตระหนักรู้ในสถานการณ์ จะอยู่ภายใต้ การรับรู้จากระบบประสาท
สัมผัส ข้อมูล และความจํา และความใส่ใจในสถานการณ์น้ันๆ 

    ข้ันตอนท่ี 1

สิ�งเร้า

การตอบสนอง

ข้อมูลป� อนกลับ

ขนาดความจุ
ความใส่ใจ

คลงัเกบ็ความจํา
ชั�วขณะ ของ

ประสาทรับรู้สึก ตา
ห ูจมกู ลิ�น ผิวหนงั

การรับรู้

SA
การตดัสินใจ

เลอืกทางเลอืก

การเคลื�อนไหว
แสดงพฤตกิรรม

ความจํา
ใชท้าํงาน

ความจํา
ระยะยาว
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ระดับของการตระหนักรู  ในสถานการณ

แบ งเป น 3 ระดับ

1. การรวบรวมข้อมูลจากการขับข่ีและการสังเกต ( Data and observation )
 การรับรู้ปัจจัยต่างๆ ในสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ณ ขณะปัจจุบันไม่ว่าจะเป็นสภาพถนน  สภาพการจราจร สภาพอากาศ 
คนเดินเท้า ความเร็วของรถ สัตว์อันตรายบนท้องถนน เป็นการรวบรวมข้อมูลท่ีเกิดข้ึนรอบตัว เพ่ือเฝ้าระวังการเปล่ียนแปลง
ของตัวแปรต่างๆ ในขณะขับข่ี โดยอาศัย  SHELL Model  
2. แปลความหมายและประเมินความเส่ียง ( Risk Assessment ) 
 กระบวนการตีความข้อมูลและการตอบสนองเกิดข้ึนอย่ารวดเร็วเป็นไปโดยอัตโนมัติ ซ่ึงการตีความข้อมูลของคนเราก็มี
จุดอ่อนท่ีต้องระวังอย่างมาก เพราะข้อมูลอาจถูกบิดเบือน หรือตีความผิดจากการรับรู้ของระบบประสาท เน่ืองจากส่ิงท่ีเห็นอาจเป็น
ภาพลวงตา ท่ีเกิดข้ึนได้หลายชนิดในขณะขับข่ีอยู่บนท้องถนน เช่น จักรยานยนต์ชนท้ายรถบรรทุกท่ีจอดอยู่ โดยคิดว่ารถบรรทุก
กําลังเคล่ือนท่ี, รถบรรทุกพ่วงท่ีกําลังตีโค้งท่ีจุดกลับรถ และมีจักรยานยนต์ชนท้ายเพราะไม่รู้ว่ารถบรรทุกกําลังจะกลับรถ เป็นต้น
3. คาดการณ์ล่วงหน้า ( Hazard Perception ) 
 เป็นการ “คาดคะเนส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตอันใกล้” เป็นกระบวนการท่ีสร้างข้ึนด้วยความรู้ความเข้าใจต่อสถานการณ์ 
และเข้าใจความหมายของมัน จากน้ันใช้ความรู้จากประสบการณ์ท่ีสะสมไว้ในคลังความจํา ทําให้สามารถคาดการณ์ล่วงหน้า
ถึงสถานการณ์ท่ีกําลังจะเกิดข้ึนในอนาคตอันใกล้น้ี ซึ่งเป็นส่ิงป้องกันแนวโน้มท่ีผู้ขับข่ีอาจละเลย เพิกเฉยหรือแปลความผดิเกีย่ว
กับสถานการณ์ท่ีไม่คาดคิดท่ีอาจเกิดข้ึน

การขับขี�ยานพาหนะเราต้องใช้เวลาอย่าน้อย 3 วินาทีในช่วงกลางวันและ 5 วินาที
ในช่วงกลางคืน ในการรวบรวมข้อมูล ประเมินความเสี�ยง และคาดการณ์ 

เพื�อตัดสินใจหากมีเวลาน้อยกว่านั�น เราอาจจะสูญเสียชีวิตหรืออนาคตไปตลอดกาล

คาดการณ์ลว่งหนา้
Hazard Perception

ประเมนิความเส่ียง
Risk Assessment

การรวบรวม
ขอ้มลู-รับรู้

SHELL

ตดัสินใจหลีกเลีย่ง
Decision and Action

ระยะเวลาของการใช ้SA
อยา่งนอ้ย 3 วินาทีในชว่งกลางวัน

และ 5 วินาทีในชว่งกลางคืน

H

LS E

L

S = Software

H = Hardware

E = Environment

L = Liveware 1

L = Liveware 2

Interrelationship between human factors and
the aviation environment
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    ข้ันตอนท่ี 2

 เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถประยุกต์ใช้แบบจําลอง SHELL เพ่ือการพัฒนาความตระหนักรู้ในสถานการณ์ (SA) และรักษาไว้ซ่ึง
ความตระหนักรู้ในสถานการณ์ในการขับข่ีให้อยู่ในระดับสูง โดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์และฝึกอบรม เพ่ือความปลอดภัยแบบ KYT
 ให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่มเพ่ือทําการวิเคราะห์ความตระหนักรู้ในสถานการณ์ (SA) โดยการใช้วิธีการฝึกอบรมแบบ KYT : Kiken 
Yoshi Training

 Kiken Yochi Training หรือเรียกย่อๆว่า KYT เป็นแนวคิดการฝึกอบรมความปลอดภัยท่ีถูกพัฒนาข้ึนท่ีประเทศ
ญ่ีปุ่นและท่ีนิยมใช้กันอย่างกว้างขวางในภาคอุตสาหกรรม ซ่ึงเป็นวิธีการวิเคราะห์และคาดการณ์ว่าจะมีอันตรายใดแฝงอยู่
ในงานท่ีต้องปฏิบัติและหาวิธีการควบคุม ป้องกัน อันตรายน้ัน ๆ คิดค้นและเพ่ือป้องกันความผิดพลาดในการปฏิบัติงาน
และลดอุบัติเหตุให้เป็นศูนย์ 

Kiken

Yoshi

Training

อันตราย

วิเคราะห์ คาดการณ์

 การฝึกอบรม

1

2 3

4

ปรับทัศนคติด้านความปลอดภัย
ของผู้ขับขี�ให้คํานึงถึงผลกระทบ

ต่อตนเองและครอบครัว

การเตือนตนเองก่อนเดินทาง
ว่าทุกอย่างพร้อมและปลอดภัยต่อ

การเดินทางแล้ว จงึเริ�มออกเดินทางได้ 
โดยใช้วิธี “ มือชี� ปากย�า ”

คิดพิจารณาก่อนว่าการเดินทางนั�น
มีอันตรายอะไรที�อาจเกิดขึ�นและ
จะป� องกันอย่างไร

การให้คํามั�นสัญญาหรือปฏิญาณตน
ของผู้เดินทางทุกคนว่า 

“อุบัติเหตุต้องเป� นศูนย์” 
ก่อนออกเดินทาง  

หลักการวิเคราะห เพ่ือความปลอดภัยแบบ KYT 
ในการประยุกตใช การปองกันอุบัติเหตุทางถนน



เป็นการมองเห็นเม่ือปรับโฟกัสสายตามากกว่า 10 เมตร โดยปกติแล้วการขับข่ีรถ
ด้วยความเร็วจะต้องการใช้การมองระยะไกล เพ่ือโฟกัสสายตาในการมองวัตถุ
ระยะไกล ไม่ว่าวัตถุน้ันจะอยู่น่ิงหรือเคล่ือนท่ี ต้องกวาดสายตามองด้วยโฟเวียเสมอ 
ทําให้เรามองเห็นภาพได้ชัดเจน และทําให้อาณาเขตการมองเห็นครอบคลุมพ้ืนท่ี
การขับข่ีท่ีปลอดภัย ซ่ึงต้องใช้ตลอดเวลาการขับข่ีบนท้องถนนเหตุการณ์
ไม่คาดคิดขณะขับข่ี จําเป็นต้องใช้การมองระยะกลางเพ่ือให้เห็นภาพชัดเจนและ
หลักเล่ียงได้ทันท่วงที
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ขับรถ

ชิดขอบทาง OK!

ใส่เส้ือสีสว่าง

สะท้อนแสง 

 OK!  OK!  

ไฟท้าย OK! ไฟหน้า OK!

ข้ันตอนท่ี 1 ข้ันตอนท่ี 3ข้ันตอนท่ี 2 ข้ันตอนท่ี 4

การสํารวจเพ่ือหาอันตราย
จาก Clip เหตุการณ์อุบัติเหตุ
ทางถนนและอธิบายถึง
อันตรายและผลกระทบ

วิเคราะห์สาเหตุของเหตุการณ์
โดยใช ้กรอบการวิเคราะห์
SHELL Model และให้น้ําหนัก
ของสาเหตุท่ีเกิดข้ึนและเลือก
ปัญหาท่ีต้องการแก้ไข

กําหนดวิธีการป้องกันควบคุม
ไม่ให้เกิดอุบัติหรือเหตุการณ์น้ัน
เช่น
- ขับรถตอนกลางคืน 
- ขับรถผ่านทางแยก 
- การขับรถผ่านทางโค้ง
- ขับรถใกล้รถสิบล้อ

ตัด สินใจเ ลือก วิ ธีการใน
ข้ันตอน ท่ี  3  มา กําหนด
การกระทําให้เกิดการเตือน
ตนเองก่อนเดินทางว่าทุกอย่าง
พร ้อมและปลอดภัยแล ้ว
จึงออกเดินทางได้ โดยใช้วิธี 
“มือช้ี ปากย้ํา” 

วิธีการฝกอบรมความปลอดภัยทางถนน โดยประยุกตใช   KYT และ SHELL Model  

พบว่าวิธีนี้ในภาคอุตสาหกรรม
สามารถลดอัตราการเกิดอุบัติเหตุในการทํางานได้ถึง 30%

ก ร ณี ตั ว อ ย  า ง ก า ร ขั บ ร ถ ต อ น ก ล า ง คื น
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    ข้ันตอนท่ี 3

 เพ่ือให้ผู้เรียนมีความเข้าใจเก่ียวกับสาเหตุและปัจจัย ท่ีนําไปสู่การสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์และสามารถระบุ 
บ่งช้ี การสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์การขับข่ี และสามารถป้องกันและการสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์การใช้รถ
ใช้ถนน
 ผู้จัดการเรียนรู้อธิบายสาเหตุและปัจจัย ท่ีนําไปสู่การสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์ โดยใช้ภาพหรือคลิป
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงบนท้องถนนท่ีสะท้อนถึงการสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์ หรือสูญเสีย SA และให้ผู้เรียนร่วมกัน
บ่งช้ี การสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์การขับข่ีมีอะไรบ้าง และสามารถป้องกันการสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์

ความสัมพันธระหวาง
ความตระหนักรู ในสถานการณกับการประมวลผล

กญุแจสําคญัในการทาํความเข้าใจ
ความตระหนกัรู้ในสถานการณ ์(SA) จะอยูกั่บความสามารถเขา้ใจ

กระบวนการประมวลผลของมนษุย์

ความตระหนกัรู้
ในสถานการณ์

(SITUATIONAL AWARENESS)

สมรรถนะ (PERFORMANCE)

การประมวลผลข้อมลู (INFORMATION PROCESSING)

กลาง
(Moderate)

ตา่
(Low)

สูง
(High)

สูง
(High)



การประมวลผลขอ้มูลของมนษุยใ์นการขบัขี� (Human  Information  Processing : HIP)

 การประมวลผลข้อมูลของมนุษย์ในการขับข่ี (Human  Information  Processing : HIP) คือ กระบวนการท่ีเกิดข้ึน
ภายในสมองเพ่ือตอบสนองต่อส่ิงเร้า ซ่ึงเกิดจากการเก็บรวบรวมข้อมูล 2 ส่วน ได้แก่
1. การรับรู้ขอ้มูลภายนอก ได้แก่ประสาทรับรู้สึกภายนอกท้ัง  5 คือ ตา ใช้ในการมองเห็น  หู ใช้ในการได้ยิน  กายหรือผิวหนัง
ใช้ในการสัมผัส  ล้ินใช้ในการรับรส  จมูกใช้ในการดมกล่ิน  

2. การรับรู้ขอ้มูลจากภายใน ได้แก่ การรับรู้การเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือ (Kinesthesis) ความรู้สึกเก่ียวกับการเคล่ือนไหว
ของข้อและกล้ามเน้ือ (Joint Sense and Proprioception)
  ข้อมูลและการประมวลผลข้อมูล คือ หัวใจของการอยู่รอด  ในขณะขับข่ีเราต้องสร้างความสัมพันธ์ท่ีถูกต้องกับรถ กฎจราจร 
สภาพถนน สภาพแวดล้อม รวมถึงผู้ใช้รถใช้ถนนคนอ่ืนๆ ทําให้เกดิการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือสร้างทางเลือกท่ีมีประสิทธิผล ส่งผลให้
การตัดสินใจถูกต้องแม่นยํา ก่อนท่ีสมองจะส่ังการให้ร่างกายและกล้ามเน้ือเคล่ือนไหวเพ่ือตอบสนองได้ทัน ระบบประมวลผลข้อมูลท่ีดี
จะช่วยลดความไม่แน่นอนท่ีอาจเกิดข้ึนได้
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ฐานการเรียนรู  ท่ี  4  
การตัดสินใจ
(Decision Making)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียรู

1.  ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า การตัดสินใจ และปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจได้
2.  ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจรูปแบบของการตัดสินใจ 3 ประเภท ในการใช้รถใช้ถนน
 การตัดสินใจโดยใช้ความรู้เป็นพ้ืนฐาน (Knowledge Based)
 การตัดสินใจโดยใช้กฎเป็นพ้ืนฐาน (Rule Based)
 การตัดสินใจโดยใช้ทักษะเป็นพ้ืนฐาน (Skill Based)
3.  ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจ แบบจําลอง DECIDE
4.  ผู้เรียนสามารถระบุ บ่งช้ี ความผิดพลาดในการตัดสินใจท่ีนําไปสู่อุบัติเหตุทางถนน
5.  ผู้เรียนสามารถพัฒนาทักษะการตัดสินใจ และนําไปใช้ในสถานการณ์การใช้รถใช้ถนนได้อย่างปลอดภัย

 ผู้จัดการเรียนรู้ อธิบายความหมาย “การตัดสินใจของมนุษย์” โดยใช้ภาพหรือคลิปเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงใน
ชีวิตประจําวันและบนท้องถนนท่ีสะท้อนถึงการกระทําของคนเรา เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า 
การตัดสินใจ และปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจได้

    ข้ันตอนท่ี 1

รถพุงชนนักเรียน ตอนว่ิงขามทางมาลาย

เกิิดเหตุรถยนตพุงชนเด็กนักเรียน 

จนไดรับบาดเจ็บ พบกลองวงจรปด

จับภาพเด็กเดินขามถนน มีรถ 2 คัน

จอดให กอนถูกคันท่ี 3 ชนกระเด็น 

ดานคนท่ีมากับรถอางมองไมเห็น 

บอกแคเฉ่ียว ๆ ไมไดชน

Credit : https://hilight.kapook.com/view/206555

สัญญาณท่ีบงบอกถึงการสูญเสียความตระหนักรู ในสถานการณ (SA) 5 ประการ
 (อธิบายและยกตัวอยางภาพหรือคลิปประกอบการบรรยาย)

สายตาไม่มองถนน (ขาดการรวบรวมข้อมูล ไม่มี SHELL)

สับสน คลุมเครือในการการตีความหมาย ไม่ประเมินความเส่ียง 

ล้มเหลวในการใส่ใจในการขับข่ี ทําให้ไม่คาดการล่วงหน้า

เบ่ียงเบนออกจากระเบียบปฏิบัติ และกฎเกณฑ์

ฝ่าฝืนขีดจํากัดของร่างกายและสภาพจิตใจ

อยู่กับแนวทางการขับข่ี ณ ปัจจุบันอย่างต่อเน่ือง 

กุญแจสําคัญคือ: 
 ควบคุมยวดยานพาหนะ ใส่ใจอยู่ตลอดเวลา
 วิเคราะห์สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน คาดการณ์
 ปฏิบัติการแก้ไขให้ถูกต้อง

หากสภาพร่างกาย จิตใจไม่พร้อม ยกเลิก,ยุติ หรือหยุดการปฏิบัติ

    แก  ไขการสูญเสียความตระหนักรู  ในสถานการณ  (SA)

เคล็ดลับเ พ่ือการมีความตระหนักรู  ในสถานการณ ท่ี ดี

1

2

3

4

5

1

2

3

1
วางแผนเตรียมความ

พร้อมก่อนออกเดินทาง 
สภาพรภ สภาพร่างกาย 

สภาพจิตใจ

สร้างระบบเตอืนตนเอง
เสมอทั�งทางสายตาและ

ทางหู

5

เตรียมพร้อมเสมอกบั
สัญญาณการสูญเสียการ
ตระหนักรู้ในสถานการณ์

6

พูดเตือนตนเอง! 

7

2
ใส่ใจขอ้มลูจากผู้ใชร้ถ

ใชถ้นนคนอื�นๆ 
ขณะขบัขี�อยูต่ลอด

3
ปรับความใส่ใจกบั
บริบทแวดล้อม 

กวาดตามองใหท้ั�ว

4
เฝ� าระวังและปรับปรุง

แผนใหท้นัต่อเหตุการณ์
อยูเ่สมอ และมแีผนสํารอง

รับมอืกบัเหตุการณ์
ฉุกเฉิน
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    ข้ันตอนท่ี 2

 ผู้จัดการเรียนรู้อธิบายให้ผู้เรียนความเข้าใจรูปแบบของการตัดสินใจ 3 ระดับ ในการใช้รถใช้ถนน พร้อมยกตัวอย่าง
ภาพหรือคลิปวิดีโอประกอบ

 การตัดสินใจโดยใช้ความรู้เป็นพ้ืนฐาน (KB: Knowledge Based)

 การตัดสินใจโดยใช้กฎเป็นพ้ืนฐาน (RB: Rule Based)

 การตัดสินใจโดยใช้ทักษะเป็นพ้ืนฐาน (SK: Skill Based)

สถานการณ
สติ สติและอัตโนมัติ อัตโนมัติ

กิจวัตร
คาดคะเนได้

ปัญหาท่ีคุ้นเคย
หรือได้รับการฝึกฝน

ปัญหาแปลกใหม่
ยาก ไม่คาดคิด อันตราย

การตัดสินใจ
โดยใช้ความรู้เป็น

พ้ืนฐาน
(KB : Knowledge Based)

การตัดสินใจ
บนพ้ืนฐานของกฎ 
(RB : Rule Based Decision)

การตัดสินใจ
บนพ้ืนฐาน
ของความรู้ 
( KB : Knowledge 
Based Decisions)

โหมดควบคุม

SB

RB

KB

การตดัสินใจแบ่งออกเป็น 3 ระดบั

1. การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของความรู้ (Knowledge Based Decisions: KB) 
ความรู้ท่ีเราสะสมถือเป็นองค์ประกอบสําคัญท่ีช่วยให้เราสร้างภาพภายในใจ
ทุกคร้ังเม่ือมีการใช้ความคิด รวมถึงคําพูด ภาพในใจหรือคําพูดจะทําหน้าท่ี
เป็นตัวช้ีแนะให้เราตัดสินใจกระทําอย่างใดอย่างหน่ึงหรือละเว้นการกระทํา 
2. การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของกฎ (Rule Based Decision: RB) 
การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของกฎ อยู่ค่ันกลางระหว่าง การตัดสินใจระดับ KB 
และ การตัดสินใจระดับ SB เป็นกระบวนการผสมผสานท่ีต้องอาศัยท้ัง
ความคิดนึก (Conscious, สติ) และกระบวนการอัตโนมัติ (Automatic, 
พฤติกรรมท่ีถูกต้ังโปรแกรมไว้แล้ว) 
3. การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของทักษะ (Skill Based Decisions: SB) 
เป็นความเพียรพยายามและการฝึกฝน อย่างมีวินัย ปรับเปล่ียนมุมมอง
การรับรู้ ก้าวไปสู่การมีทักษะในส่ิงท่ีทํา การตัดสินใจโดยพ้ืนฐานของทักษะ
เป็นส่ิงท่ีใช้กับการกระทําท่ีได้ทําจนกลายเป็นกิจวัตร

การตดัสินใจทัง้ 3 ระดับ เป็นส่ิงทีเ่กดิขึน้

อยา่งตอ่เนือ่งในสถานการณ์ของการขับขี่

บนทอ้งถนน มนัเป็นส่ิงทีเ่กดิขึน้เกอืบ

พร้อมๆ กนั ไมไ่ด้แยกจากกนั 

รูปแบบของการติดสินใจ
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 การตัดสินใจ คือ กระบวนการเพ่ือให้ได้มาซ่ึงการตกลงใจเลือกทางเลือก หรือ แนวทางในการปฏิบัติ เพ่ือตอบสนองต่อ
ความต้องการของสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนจากการรวบรวมข้อมูลท่ีครอบคลุมทุกด้าน 

ดา้นการใชร้ถใช้ถนนจะใช้ขอ้มูลประกอบการตดัสินใจ 5 ดา้น ตามแบบจําลอง SHELL

 1)  ด้านซอร์ฟแวร์ (Software) ปัจจัยด้านการฝ่าฝืนกฎระเบียบ ข้อบังคับ

 2)  ด้านฮาร์ดแวร์ (Hardware) ปัจจัยด้านยานพาหนะ ต่อการเกิดอุบัติเหตุ

 3)  ด้านสภาพแวดล้อม (Environment) ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมท่ีมีส่วนทําให้เกดิอุบัติเหตุ

 4)  ด้านคนตัวเราเอง (Central Liveware)  ปัจจัยด้านคน ท้ังท่ีเป็นผู้ขับข่ี คนเดินถนน คนโดยสาร ท้ังความพร้อม
ด้านร่างกาย จิตใจ และการตอบสนอง

 5)  ด้านคนอ่ืนๆ (Other person Liveware) ปัจจัยด้านคนอ่ืนท่ีใช้รถใช้ถนนร่วมกัน ท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ 
บนท้องถนน ท้ังต้ังใจและไม่ต้ังใจ

เราตัดสินใจอย่างไร ....

ㆍ สมมตฐิาน       ㆍความสามารถ  ㆍคา่นยิม

ㆍ ความคาดหวัง    · ประสบการณ์  ㆍกฎ ข้อบงัคบั

ㆍภาระงาน       · การฝึกอบรม  ㆍระเบยีบปฏบัิติ

อิทธพิลกา
รป

ระ
มว

ลผ
ล

ขอ้
มลู

การรับรู้
สถานการณ์

การตดัสินใจ
สมรรถนะ

การตอบสนอง

INPUT

 “การตัดสินใจท่ีปลอดภัย” ต้องอยู่ภายใต้การรวบรวมข้อมูลและความสัมพันธ์ระหว่าง คน ยานพาหนะ กฎจราจร ถนน
และส่ิงแวดล้อม รวมท้ังการปฏิสัมพันธ์กับผู้ใช้รถใช้ถนนคนอ่ืนๆ ซ่ึงในขณะขับข่ี ข้อมูลเหล่าน้ีจะมีการเปล่ียนแปลงอยู่อย่างต่อเน่ือง 
ผู้ขับข่ีจึงจําเป็นต้องมีการตรวจจับ รับรู้ แปลความข้อมูล จึงจะทําให้สามารถรักษาความตระหนักรู้ในสถานการณ์ท่ีถูกต้องตรงกับ
ความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนอันนําไปสู่การสร้างทางเลือกเพ่ือการตัดสินใจท่ีปลอดภัยได้
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ตัวอยาง  
“การเดินดวยรถจักรยานยนตคันเดียวมีผูขับข่ีและผูซอนทายรวม 4 คน”

แบบจําลองการตัดสินใจ D-E-C-I-D-E แนวทางการตัดสินใจ

มีรถจักรยานยนต์คันเดียว
มีคนขับ 1  คน ซ้อนท้าย 3 คน รวมเป็น 4 คน

1. อาจเกิดอันตรายได้หากบรรทุกเกิน บาดเจ็บ เสียชีวิต
2. กฎหมายกําหนดให้เดินทางด้วยรถจักรยานยนต์ได้
ไม่เกิน 2 คน อาจถูก ตํารวจจับปรับ

1. รถจักรยานยนต์สามารถเดินทางได้อย่างปลอดภัย  
ไม่เกิน 2 คน
2. เดินทางด้วยวิธีอ่ืน

1. จัดหารถจักรยานยนต์เพ่ิงอีก 1 คัน
2. เปล่ียนการเดินทางรูปแบบอ่ืน เช่น รถโดยสารสาธารณะ 
3. ให้ผู้ปกครองขับรถยนต์ไปส่ง
4. หากไปทําธุระเดียวกันและสามารถแทนกันได้ก็ให้เดินทาง
ไปเพียง 2 คน 

ให้ผู้ปกครองขับรถยนต์ไปส่งแทน

ทุกคนเดินทางไปได้ท้ัง 4 คน ด้วยความปลอดภัย

ตรวจจับปัจจัยท่ีเปล่ียนแปลง ระบุปัญหา 
“เกิดอะไรข้ึน” หรือ “ปัญหาคืออะไร”

ประเมินสถานการณ์ให้ถูกต้องตาม
ความเป็นจริง

เลือกวัตถุประสงค์ของการแก้ปัญหา เพ่ือ
กําหนดทิศทาง

ระบุทางเลือก พิจารณาทางเลือกหลาก
หลายบนพ้ืนฐานของการประเมินความ
เส่ียง

ตกลงใจนําทางเลือกท่ีพิจารณาแล้วว่าเป็น
ทางออกท่ีดีท่ีสุดมาปฏิบัติ  

ประเมินผลการปฏิบัติ

Detect

Estimate

Choose

Identify

Do

Evaluate

การหาทางเลอืกทีเ่หมาะสมท่ีสุดในการตดัสินใจ (Optimizing)
 กลยุทธ์การตัดสินใจโดยใช้ความรู้เป็นพ้ืนฐาน เป็นกลยุทธ์ท่ีมีประสิทธิผลท่ีสุด โดยพิจารณาทางเลือกหลากหลายและ
ให้น้ําหนักโดยคํานึงถึงผลเสียหายท่ีจะเกิดตามมา

1 321 32

LOOK “ กวาดตามอง ” THINK “ สมองคิด ” ACT “ ลงมือทํา ” 

จะตัดสินใจในการขับข่ีทําอย่างไรดี...
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    ข้ันตอนท่ี 3

 ผู้เรียนมีความเข้าใจ แบบจําลอง DECIDE สามารถระบุ บ่งช้ี ความผิดพลาดในการตัดสินใจท่ีนําไปสู่อุบัติเหตุทางถนนและ
สามารถพัฒนาทักษะการตัดสินใจ และนําไปใช้ในสถานการณ์การใช้รถใช้ถนนได้อย่างปลอดภัย
 ผู้จัดการเรียนรู้อธิบายแบบจําลองการตัดสินใจ D-E-C-I-D-E จากน้ันให้ผู้เรียนร่วมกันทําแบบจําลองการตัดสินใจจาก
เหตุการณ์อุบัติเหตุทางถนน
 แบบจําลองการตัดสินใจ D-E-C-I-D-E
  Detect - ตรวจจับปัจจัยท่ีเปล่ียนแปลง ระบุปัญหา “เกิดอะไรข้ึน” หรือ “ปัญหาคืออะไร”
  Estimate – ประเมินสถานการณ์ให้ถูกต้องตามความเป็นจริง
  Choose - เลือกวัตถุประสงค์ของการแก้ปัญหา เพ่ือกําหนดทิศทาง 
  Identify - ระบุทางเลือก พิจารณาทางเลือกหลากหลายบนพ้ืนฐานของการประเมินความเส่ียง
  Do - ตกลงใจนําทางเลือกท่ีพิจารณาแล้วว่าเป็นทางออกท่ีดีท่ีสุดมาปฏิบัติ  
  Evaluate – ประเมินผลการปฏิบัติ
 ให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่ม ทําแบบฝึกหัด “แบบจําลองการตัดสินใจ D-E-C-I-D-E” โดยผู้จัดการเรียนรู้ กําหนดสถานการณ์ตัวอย่าง 
ด้วยภาพประกอบหรือคลิปวิดีโอ เช่น การเดินไปพร้อมกับคนขับท่ีเมาสุรา, การเดินทางด้วยรถจักรยานยนต์ท่ีซ้อนท้ายส่ีคน, การเดินทาง
ด้วยรถตู้สาธารณะ

แบบจําลองการตัดสินใจ D-E-C-I-D-E แนวทางการตัดสินใจ

ตอ้งการเช่ารถบสัเพื�อพานักเรียนไปทศันศึกษาดว้ยความปลอดภยั

พบว่าที�จะเช่า เป็นรถบัส �  ชั�น สภาพรถค่อนข้างเก่า 

สภาพยางเก่าหัวโลน้ เข็มขัดนิรภัยใช้งานไม่ไดห้ลายจุด 

คนขับมีคนเดียวไม่มีสับเปลี�ยน อุปกรณ์ฉุกเฉินไม่ครบ

คนขับ มีใบอนุญาตขับขี�แสดงชัดเจนหรือไม่  เมาสุรา

ไม่มีประกันภัย จดทะเบียนบริษัทไม่ชัดเจน

�. อยากใหมี้คนขับ สับเปลี�ยนเนื�องจากเดินทางไกล

�. อยากไดร้ถที�มีสภาพปลอดภัย ยางสภาพดี มีอุปกรณค์วามปลอดภัย

ครบ

�. อยากไดบ้ริษัทที�มีความเชื�อถือจดทะเบียนถูกตอ้ง

�. ไม่เช่ารถ � ชั�น เนื�องจากถนนเป็นภูเขา ทางลาดชัน

�. ตอ้งแจง้ตวามตอ้งการ เช่น ตอ้งไม่ใชค้วามเร็วเกินกฎหมายกาํหนด 

ปฏิบัติตามกฎจราจรทุกครั�ง และไม่ออกนอกเสน้ทางที�เป็นอันตราย

เปลี�ยนรถคันใหม่ หรือควรเปลี�ยนบริษัทเช่าใหม่ที�มี

ความพรอ้มมากกวา่

ควรเปลี�ยนบรษัิทเชา่ใหมที่�มีความพรอ้ม

ก่อนออกเดนิทางตรวจสอบวา่เป็นไปตามที�กาํหนดหรอืไม ่และ

ในขณะเดนิทางประเมินวา่ทกุอยา่งเป็นไปตามที�กาํหนดหรอืไม ่

ตรวจจับปัจจัยท่ีเปล่ียนแปลง ระบุปัญหา 
“เกิดอะไรข้ึน” หรือ “ปัญหาคืออะไร”

ประเมินสถานการณ์ให้ถูกต้อง
ตามความเป็นจริง

เลือกวัตถุประสงค์ของการแก้ปัญหา 
เพ่ือกําหนดทิศทาง

ระบุทางเลือก พิจารณาทางเลือกหลากหลาย
บนพ้ืนฐานของการประเมินความเส่ียง

ตกลงใจนําทางเลือกท่ีพิจารณาแล้วว่าเป็น
ทางออกท่ีดีท่ีสุดมาปฏิบัติ  

ประเมินผลการปฏิบัติ

Detect

Estimate

Choose

Identify

Do

Evaluate

TOUR BUSตัวอยาง  
“การเดินดวยการเชารถบัสไปทัศนศึกษา”



คู  มือ ผู  จัดการเ รียน รู   “ ทักษะ คิด  การเอา ชี วิตรอดภัยบนท องถนน”  (TSY Camp )  สําห รับเ ด็กและเยาวชน อายุ  13-19 ป 

35

คู  มือ ผู  จัดการเ รียน รู   “ ทักษะ คิด  การเอา ชี วิตรอดภัยบนท องถนน”  (TSY Camp )  สําห รับเ ด็กและเยาวชน อายุ  13-19 ป 

34

! !
ฐานการเรียนรู  ท่ี  5  
ทัศนคติอันตราย
(Hazardous Attitude)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียรู

1.  ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า “ทัศนคติอันตราย” ได้อย่างถูกต้อง
2.  ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับทัศนคติอันตรายพ้ืนฐาน 5 แบบ ท่ีส่งผลต่อการตัดสินใจในการใช้รถใช้ถนน
3.  สามารถระบุ บ่งช้ี ทัศนคติอันตราย จากกรณีศึกษาอุบัติเหตุทางถนนท่ีเกิดข้ึน และบอกวิธีป้องกัน หรือแก้ไข
ทัศนคติอันตรายดังกล่าวได้
4.  เข้าใจรูปแบบทัศนคติอันตรายของตนเองจากการทําแบบฝึกหัดทดสอบทัศนคติอันตราย พ้ืนฐาน 5 แบบ

 เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า “ทัศนคติอันตราย” ได้อย่างถูกต้อง โดยผู้จัดการเรียนรู้ 
อธิบายโดยใช้ภาพหรือคลิปเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงในชีวิตประจําวันและบนท้องถนนท่ีสะท้อนถึงทัศนคติของคนใช้รถ
ใช้ถนนท่ีไม่ปลอดภัย เช่น ขับรถฝ่าสัญญาณไปแดง ขับรภด้วยความเร็วคึกคะนองยกล้อหรือนอนขับรถ เมาแล้วขับ 
โทรศัพท์ขณะขับรถ เป็นต้น

    ข้ันตอนท่ี 1

ทัศนคติอันตราย (Hazardous Attitude) 

“ ความคิดเปลี�ยนชีวิต ”

บคุลกิภาพ คา่นยิม

ทศันคติ

พฤติกรรม

 บุคลิกภาพ และค่านิยม จะถูกหล่อหลอมมาต้ังแต่ช่วงต้นของชีวิต มีการเปล่ียนแปลงได้ยาก

 ทัศนคติ การแสดงออกทางความคิด ความรู้สึก หรือนําพฤติกรรมต่อเหตุการณ์ คน หรือกลุ่มคน ทําให้ทัศนคติเป็นส่ิงท่ี  

 สามารถเปล่ียนแปลงได้โดยความรู้ ความเข้าใจ และฝึกฝนโดยอาศัยเทคนิค
 

ทัศนคติอันตราย  เป� นทัศนคติที�มีผลต่อกระบวนการตัดสินใจกระทํา หรือ

ไม่กระทําสิ�งใดสิ�งหนึ�ง ที�ไม่ได้นึกถึงผลตามมาที�จะเกิดขึ�น 

ว่าอาจจะเกิดอันตรายหรือความเสียหายได้

ทศันคติในการใชร้ถใชถ้นน 
คือ ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติท่ีผู้ขับข่ี

ยวดยานพาหนะทุกคนมีต่อกันและสมรรถนะ

ในการขับข่ี เป็นกุญแจสําคัญท่ีจะทําให้การใช้

รถใช้ถนนมีความปลอดภัยหรือไม่ ความสัมพันธ์น้ี

จะเป็นตัวกําหนด การปฏิบัติของผู้ขับข่ียวดยาน

พาหนะในระหว่างใช้รถใช้ถนนร่วมกันท้ังใน

ยามปกติและในกรณีฉุกเฉิน(เกิดอุบัติเหตุ) 

ว่าจะตัดสินใจมีพฤติกรรมใดเกิดข้ึนขณะขับข่ี 



    ข้ันตอนท่ี 2

ทัศนคติอันตราย
ต่อการขับข่ี

1

2
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กฎเกณฑไ์มอ่าทร
(Anti-Authority)ตายดกีว่าไมสู้่

(Resignation)

ฮีโร่คอืตวัข้า
(Macho)

คดิว่าตวัเองดวงดี
(Invulnerability)

รีบร้อนลกุลน
(Impulsivity)

ทัศนคติอันตราย มี 5 รูปแบบ

 เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับทัศนคติอันตรายพ้ืนฐาน 5 แบบ ท่ีส่งผลต่อการตัดสินใจในการใช้รถใช้ถนน 
และสามารถระบุ บ่งช้ี ทัศนคติอันตราย จากกรณีศึกษาอุบัติเหตุทางถนนท่ีเกิดข้ึน และบอกวิธีป้องกัน หรือแก้ไขทัศนคติอันตรายได้

 โดยผู้จัดการเรียนรู้อธิบาย ทัศนคติอันตราย 5 รูปแบบ และนําคลิปวิดีโอหรือภาพตัวอย่างการขับข่ีท่ีเป็นอันตราย 
มาให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์และระบุ บ่งช้ี ว่าเป็นทัศนคติอันตรายแบบใด จากน้ัน ผู้จัดการเรียนรู้ บอกวิธีป้องกัน หรือ
แก้ไขทัศนคติอันตรายดังกล่าว

กฎเกณฑ์ไมอ่าทร (Anti-Authority)

เป็นบุคคลท่ีมีทัศนคติ “กฎมีไว้แหก” มักทําในส่ิงท่ีตนเอง
ต้องการทํา โดยไม่สนใจผู้อ่ืน และไม่ปฏิบัติตามกฎระเบียบ
ข้อบังคับท่ีกําหนดสังคม รวมกฎจราจร

คําแนะนํา : ให้ผู้ขับข่ีปฏิบัติตามกฎหมายท่ีกําหนดไว้อย่าง
เคร่งครัด มีน้ําใจกับเพ่ือนร่วมทางบนท้องถนน และกฎหมาย
ต้องบังคับใช้กับทุกคนโดยไม่เลือกปฏิบัติ

รีบร้อนลกุลน (Impulsivity)

เป็นบุคคลท่ีต้องการทําบางส่ิงบางอย่าง หรือทุกส่ิงในทันที
ทันใด โดยขาดความย้ังคิดก่อนลงมือทํา มักทําตามความคิด
แว๊บแรก ท้ัง ๆ ท่ีมันไม่ใช่ส่ิงท่ีจําเป็นเร่งด่วน

คําแนะนํา : “คิดก่อนทําเสมอ” ก่อนทําส่ิงใดต้องม่ันใจแล้วว่า
ได้ใช้ความคิดและประเมินสถานการณ์แล้วเสมอ ประสบการณ์
และการเรียนรู ้จะช่วยเปล่ียนทัศนคติหุนหันพลันแล่นได ้
“ต้องใจเย็นๆ อย่ารีบร้อน”

คิดว่าตวัเองดวงดี (Invulnerability)

เป็นบุคคลท่ีคิดว่าตัวเองดวงดี หนังเหนียว กระดูกเหล็ก หรือ
ห้อยพระดี เร่ืองร้ายๆ จะไม่เกิดกับตัวเองแน่นอน จริงๆ แล้ว
การท่ีผู้ขับข่ีไม่เคยประสบอุบัติเหตุอาจเกิดจากผู้ขับข่ีมีทักษะ
การขับข่ีท่ีดีกว่าคนอ่ืน ไม่ใช่เกิดจากดวง หรือเคราะห์กรรม

คําแนะนํา : ตราบใดท่ียังใช้รถใช้ถนน ให้คิดอยู่เสมอว่า
อุบัติเหตุเกิดข้ึนได้ทุกเม่ือ โปรดระมัดระวังการใช้รถใช้ถนน 
ฝึกเป็นคนช่างสังเกตในส่ิงท่ีไม่ปลอดภัย ฝึกฝนทักษะให้ชํานาญ
ในการขับข่ี ใช้อุปกรณ์ป้องกัน ซ่ึงจะทําให้ปลอดภัยมากกว่า
การใช้เคร่ืองลาง ของขลัง

ฮีโร่คือตัวขา้ (Macho)

เป็นบุคคลท่ีมักจะพยายามพิสูจน์ว่าตนเองเหนือกว่าคนอ่ืน
โดยการยอมรับความเส่ียงเพ่ือทําให ้คนอ่ืนประทับใจ 
แสดงผาดโผน หรือทําให้เก่งกว่าคนอ่ืน ท่ีมักจะประเมินขีด
จํากัดของตัวเองและสมรรถนะของอุปกรณ์ของตนเอง

คําแนะนํา : “ปลอดภัยไว้ก่อนดีท่ีสุด” การพิสูจน์ว่าตนเองให้ผู้อ่ืน
ยอมรับ ต้องอยู่ภายใต้เหตุและผล และความปลอดภัยของตนเอง
และบุคคลรอบข้าง และมีอุปกรณ์ป้องกัน ใช้ยานพาหนะด้วย
ความปลอดภัยไม่เกินขีดจํากัด การประเมินความเส่ียงและตัดสินใจ
หลีกเล่ียงเท่าน้ัน ท่ีจะทําให้เราปลอดภัยจากการใช้รถใช้ถนน

ตายดีกว่าไมสู้่ (Resignation)

เป็นบุคคลท่ีไม่เห็นว่าตนเองสามารถทําให้เกิดความแตกต่าง
ได้ ปล่อยให้เป็นเร่ืองของคนอ่ืนท่ีจะต้องแก้ไขปัญหา ไม่ว่าดี
หรือร้ายก็ช่างมัน

คําแนะนํา : “อย่าส้ินหวัง” เม่ือเกิดปัญหาอย่างคิดว่าตัวเองไม่
สามารถแก้ไขปัญหาได้ ให้คิดว่าเราสามารถสร้างความแตกต่าง
ได้  โดยการสร้างวินัยท่ีตนเองเป็นอับดับแรก

คําอธิบายทัศนคติอันตราย 5 รูปแบบ
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การตดัสินใจแบ่งออกเป็น 3 ระดบั

1. การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของความรู้ (Knowledge Based Decisions: KB) 
ความรู้ท่ีเราสะสมถือเป็นองค์ประกอบสําคัญท่ีช่วยให้เราสร้างภาพภายในใจ
ทุกคร้ังเม่ือมีการใช้ความคิด รวมถึงคําพูด ภาพในใจหรือคําพูดจะทําหน้าท่ี
เป็นตัวช้ีแนะให้เราตัดสินใจกระทําอย่างใดอย่างหน่ึงหรือละเว้นการกระทํา 
2. การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของกฎ (Rule Based Decision: RB) 
การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของกฎ อยู่ค่ันกลางระหว่าง การตัดสินใจระดับ KB 
และ การตัดสินใจระดับ SB เป็นกระบวนการผสมผสานท่ีต้องอาศัยท้ัง
ความคิดนึก (Conscious, สติ) และกระบวนการอัตโนมัติ (Automatic, 
พฤติกรรมท่ีถูกต้ังโปรแกรมไว้แล้ว) 
3. การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของทักษะ (Skill Based Decisions: SB) 
เป็นความเพียรพยายามและการฝึกฝน อย่างมีวินัย ปรับเปล่ียนมุมมอง
การรับรู้ ก้าวไปสู่การมีทักษะในส่ิงท่ีทํา การตัดสินใจโดยพ้ืนฐานของทักษะ
เป็นส่ิงท่ีใช้กับการกระทําท่ีได้ทําจนกลายเป็นกิจวัตร
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 เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจรูปแบบทัศนคติอันตรายของตนเอง โดยผู้จัดการเรียนรู้ นําแบบฝึกหัดการทดสอบทัศนคติอันตราย 

มาให้ผู้เรียนทดสอบและร่วมกันแปลผลว่าตัวเองมีทัศนคติอัตรายแบบใด และอธิบายให้ผู้เรียนเข้าใจทัศนคติอันตรายของตัวเอง 

เพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมของทัศนคติอันตรายน้ันๆ 

 หมายเหตุ : แบบฝึกหัดการทดสอบทัศนคติอันตรายอยู่ท่ีภาคผนวก

Example

    ข้ันตอนท่ี 3 ฐานการเรียนรู  ท่ี  6  
การจัดการความเครียด/ความเหน่ือยลา
(Stress and Fatigue Management)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียรู

1.  เพ่ือให้ผู ้เรียนเข้าใจเก่ียวกับความเหน่ือยล้าและสาเหตุของความเหน่ือยล้า สามารถบ่งช้ีได้ถึงอาการของ
ความเหน่ือยล้าของตนเองและคนรอบข้างได้
2.  เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ เข้าใจเก่ียวกับวงรอบการนอน และผลข้างเคียงต่อสมรรถนะจากการนอนหลับไม่เพียงพอได้
และป้องกันไม่ให้เสียนิสัยในการนอนหลับ
3.  สามารถบ่งช้ีอุบัติเหตุทางถนนท่ีมีสาเหตุจากความเหน่ือยล้าหรือความเครียดได้ และสามารถพัฒนามาตรการ
รับมือกับความเหน่ือยล้าได้

 เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจเก่ียวกับความเหน่ือยล้าและสาเหตุของความเหน่ือยล้า สามารถบ่งช้ีได้ถึงอาการของ
ความเหน่ือยล้าของตนเองและคนรอบข้าง และเข้าใจเก่ียวกับวงรอบการนอน และผลข้างเคียงต่อสมรรถนะจาก
การนอนหลับไม่เพียงพอได้และป้องกันไม่ให้เสียนิสัยในการนอนหลับ และสามารถบ่งช้ีอุบัติเหตุทางถนนท่ีมีสาเหตุ
จากความเหน่ือยล้าหรือความเครียดได้ และสามารถพัฒนามาตรการรับมือกับความเหน่ือยล้า
 โดยผู้จัดการเรียนรู้ บรรยายอธิบายโดยใช้ภาพหรือคลิปเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงในชีวิตประจําวันและบนท้องถนน
ท่ีมีสาเหตุมาจากความเหนือยล้า เช่น อาการหลับใน หรือการเสียการควบคุมโรคไปช่ัวขณะหน่ึงจากการขับรถเป็นเวลานาน 
เป็นต้น

    ข้ันตอนท่ี 1



Detect

Estimate

Choose

Identify

Do

Evaluate
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นิยามความเหน่ือยล า

 ความเหน่ือยล้า (Fatigue) หมายถึง ระดับของความอยากนอนหรือง่วงนอนท่ีเพ่ิมสูงข้ึน ซ่ึงส่งผลให้การนึกคิด และ
หรือ การทําหน้าท่ีของร่างกายแย่ลง อันจะนําไปสู่ความเส่ียงต่อการเกิดความผิดพลาด หรืออุบัติเหตุ ความเม่ือยล้าเกิดจาก
การเพ่ิมระยะเวลาการต่ืนลืมตาหรือการนอนหลับท่ีไม่เพียงพอ

ความเหน่ือยล้าสําคัญในการขับข่ียานพาหนะอย่างไร...

และ

37 % 
เคยเกดิอุบตัเิหตจุาก
อาการหลับในอยา่ง
นอ้ย1ครั�งในชวิีต 

11 % 
มีการเกิดอุบตัเิหตจุาก

อาการหลับในจาก
ป� ที�ผ่านมา

จากการสํารวจพบวา ...

ประเภทของความเหน่ือยล า

 ความเหน่ือยล้าเฉียบพลัน จากการขับข่ีเป็นเวลานานติดต่อกันโดยไม่ได้หยุดพัก
 ความเหน่ือยล้าสะสม เกิดจากการไม่ได้นอนหรืออดหลับอดนอนติดต่อกันเป็นเวลานานหลานวันจนสะสมเป็นความ 
 เหน่ือยล้า

สาเหตุหลักท่ีทําใหเกิดความเหน่ือยลา

การนอนหลับ
ที�ไม่เพียงพอ

จังหวะในรอบวัน
ของร่างกาย

ผิดเพี�ยน

ความเหนื�อยล้า

การนอนหลับ
 การนอนหลับเป็นความต้องการทางกายภาพ เช่นเดียวกันกับความกระหาย      

           และความหิว คนท่ัวไปต้องการนอนหลับโดยเฉล่ีย 8 ช่ัวโมง/วัน

 นอนหลับไม่เพียงพอเป็นอาการสะสม และจะตกเป็น “หน้ีการนอน”
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24           03         06          09          12           15          18           21          24          03

ความต่ืนตัว

เวลา

เชาตรู

ชวงบาย

ชวงดึก

จังหวะของรางกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

ชวงกลางวัน
12.00 น.

14.30 น. รางกายประสานงานดีท่ีสุด
(Best coordination)

14.30 น. เวลาท่ีตอบสนองเร็วท่ีสุด
(Fastest reaction time)

18.30 น. ความดันโลหิตสูงท่ีสุด
(Highest blood pressure)

19.00 น. อุณหภูมิรางกายสูงสุด
(Highest body temperature)

17.00 น. ความแข็งแรงของหัวใจ
และกลามเน้ือมีประสิทธิภาพสูงสุด

(Greatest cardiovascular efficiency
 and muscle strength)

18.00 น.6.00 น.

0.00 น.
ชวงดึก

21.00 น. เร่ิมหล่ังเมลาโทนิน
(Melatonin secretion starts)

22.30 น. การเคล่ือนไหวของลําไสถูกระงับ
(bowel movements suppressed)

หลับลึกท่ีสุด
(Deepest sleep)

อุณหภูมิรางกายต่ําสุด
(Lowest body temperature)

02.00 น. 

04.30 น. 

06.45 น. 

07.30 น. 

08.30 น. 

09.00 น. 

10.00 น. 

ความดันโลหิตเพ่ิมข้ึน
(Sharpest risein blood pressure)

หยุดหล่ังเมลาโทนิน
(Melatonin secretion stops)

การเคล่ือนไหวของลําไส
(Bowel movement likely)

การหล่ังฮอรโมนเทสโทสเตอโรนสูงสุด
(Highest testosterone secretion)

มีการต่ืนตัวสูง 
(High alertness)

นาิกาชีวภาพ (Biological Clock)

 ทราบหรือไม่ว่า แม้แสงความเข้มข้นต่ําเพียง 0.1 ลักซ์ (เทียบได้กับแสงในคืนพระจันทร์เต็มดวง) ก็ส่งผลให้ร่างกาย
หล่ังเมลาโทนินน้อยลงได้ ซ่ึงเจ้าฮอร์โมนน้ีมีบทบาทสําคัญต่อร่างกายมาก โดย ช่วยชะลอความแก่ ป้องกันการเกิดเซลล์มะเร็ง 
และป้องกันการเกิดไมเกรนอีกด้วย ดังน้ันในขณะนอนหลับไม่ควรท่ีจะเปิดไฟท้ิงไว้ เพราะไฟจะไปยับย้ังการหล่ังเมลาโทนิน 
ทําให้นาฬิกาชีวิตผิดเพ้ียนไป
 จะเห็นว่าร่างกายของส่ิงมีชีวิตเป็นส่ิงมหัศจรรย์ ท่ีสามารถปรับตัวไปตามสภาวะแวดล้อมต่าง ๆ ได้ แต่ส่ิงท่ีควรจะ
ตระหนักคือ ร่างกายท่ีแข็งแรงย่อมพร้อมท่ีจะปรับตัวได้ง่ายกว่าร่างกายท่ีอ่อนแอ ดังน้ัน ส่ิงท่ีทุกคนควรจะตระหนักคือ 
ทําอย่างไรจึงจะทําให้ร่างกายสามารถใช้งานนาฬิกาชีวิตได้อย่างสมดุลในวันน้ี เพ่ือในอนาคต สภาวะแวดล้อมอาจจะเปล่ียนแปลง
ไปมาก เช่น กรณีกวางเรนเดียร์ เรายังจะสามารถดํารงชีวิตอยู่ได้

ผู้เขียน: Liew นิสิตปริญญาเอก สาขา polymer science Petroleum and Petrochemical College
Chulalongkorn University. https://board.postjung.com/978882

 เคยสงสัยกันหรือไม่ว่า “ทําไมคนเราต้องนอนกลางคืน และต่ืนข้ึนมาทํากิจกรรมต่าง ๆ ในกลางวัน” หรือเคยลอง
สังเกตกันหรือไม่ว่า ไม่เพียงแค่คน สัตว์ต่างๆ ท้ังใหญ่และเล็ก ต่างก็ต้องนอนและต่ืนกันทุกตัว 
 คําตอบของคําถามเหล่าน้ี คือ ส่ิงท่ีธรรมชาติสร้างสรรค์ให้กับส่ิงมีชีวิตท่ีเรียกว่า “นาฬิกาชีวภาพ (Biological clock) 
หรือ นาฬิกาชีวิต” ท่ีคอยควบคุมการทํางานของระบบต่างๆ ในร่างกายตลอด 24 ช่ัวโมง โดยเกิดจากการตอบสนองต่อ
แสงอาทิตย์ อุณหภูมิ และความมืด 
 ตัวนาฬิกาชีวภาพน้ีอยู่ท่ี suprachiasmatic nucleus (SCN) ของสมองส่วน ไฮโพธาลามัส ท่ีทําหน้าท่ีควบคุม
ระบบต่าง ๆ ในร่างกายให้ทํางานสอดคล้องกับสภาวะแวดล้อมรอบๆ ตัวเรา เม่ือมีแสงสว่าง (กลางวัน) ตาจะรับแสง 
จากน้ันส่งข้อมูลไปยังสมอง ทําให้ร่างกายรับรู้ว่ามีแสงสว่าง ในทางตรงกันข้าม หากปริมาณแสงลดลง หรือในท่ีมืด SCN 
จะส่ังให้สมองสร้างฮอร์โมนท่ีเรียกว่า เมลาโทนิน (Melatonin) ซ่ึงเป็นฮอร์โมนท่ีกระตุ้นให้ร่างกายนอนหลับ เน่ืองจากเป็น
ฮอร์โมนท่ีถูกยับย้ังโดยแสง จึงจะถูกหล่ังในเวลากลางคืนเท่าน้ัน

ผลลัพธ :

- สรีรวิทยา

- พฤติกรรม

ซุปราเชียสมาติก
นิวเคลียส (SCN)

แสงสวาง
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จังหวะการนอนหลับปกติ การกระตุ นการนอนหลับน้ันมากท่ีสุดในเวลากลางคืน
เพ่ิมข้ึนเล็กนอยในชวงกลางวัน ความตองการการนอนหลับเพ่ิมข้ึนตลอดช่ัวโมง
และเต็มท่ีระหวางการนอนหลับ

0    2     4     6     8     10    12    14    16    18   20   22   24

“ ปกติ ”

กระตุนการนอนหลับ ตองการนอนหลับ

นอนนอน

ความต องการนอน กับ แรงกระตุ นการนอน

คณุรู้หรือไม ่?
 หากเราต่ืนลืมตาต่อเน่ืองเป็นเวลา 

17 ช่ัวโมง เราจะมีสมรรถนะไม่ต่างจาก

คนท่ีนอนหลับเต็มท่ี แต่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ี

มีแอลกอฮอล์ จนมีความเข้มข้นในเลือด 

50 mg% 

 หากเราต่ืนลืมตาต่อเน่ืองเป็นเวลา 

24 ช่ัวโมง เราจะมีสมรรถนะไม่ต่างจาก

คนท่ีนอนหลับเต็มท่ี แต่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ี

มีแอลกอฮอล์ จนมีความเข้มข้นในเลือด 

100 mg%

(เกินเกณฑ์ท่ีกฎหมายกําหนด) 

ช วงเวลากับการเกิดอุบั ติ เหตุ

1000

800

600

400

200

ชวงดึก 6 โมงเชา ชวงบาย 6 โมงเย็น ชวงดึก

ปฏิกิริยาการตอบสนองทางร่างกายและ
จิตใจช้าลง
การตัดสินใจแย่ลง
การส่ือสารแย่ลง
สมรรถนะลดลงหรือเอาแน่เอานอนไม่ได้
ยอมรับสมรรถนะมาตรฐานท่ีต่ํากว่า 
ยอมรับความเส่ียงสูงโดยไม่จําเป็น
ระดับความใส่ใจลดลง
มีปัญหาเก่ียวกับความจําระยะส้ันหรือความ
จําใช้งาน
เกิดการเปล่ียนแปลงทางทัศนคติ
เกิดภาพลวงตาได้ง่าย
มีแนวโน้มท่ีจะวูบหลับ

อาการของความเหน่ือยลา มาตรการจัดการความเหน่ือยลา

หลีกเล่ียงการตกเป็นหน้ีการนอน
สร้างนิสัยการนอนท่ีดี พักผ่อนนอนหลับให้
เพียงพอ
หลีกเล่ียงการทําให้จังหวะวงรอบของร่างกาย 
ผิดเพ้ียน
หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล์และคาเฟอีน
ก่อนนอน
หลีกเล่ียงการออกกําลังกายตอนกลางคืน
วางแผนเดินทางล่วงหน้า 
ขับข่ีเป็นระยะเวลานานควรหยุดพัก 
ทุกๆ 2 ช่ัวโมง

สรุป
 ความเหน่ือยล้าก่อตัวข้ึนอย่างเงียบๆ
 คุณไม่อาจกระตุ้นตัวเองให้สลัดหลุดจากความเหน่ือยล้าได้ ร่างกายและจิตใจจําเป็นต้องได้รับ 
 การพักผ่อนอย่างพอเพียง
 ความเหน่ือยล้าอาจก่อผลร้ายแรง ดังน้ัน จึงควรใส่ใจกับนอนและการพักผ่อนอย่างเพียงพอ
 การขับข่ียวดยานพาหนะก่อให้เกิดความเหน่ือยล้าได้ 
 จงหาวิธีท่ีจะจัดการกับความเหน่ือยล้าของตัวคุณเองท่ีได้ผล
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ความเครียด
(STRESS)

 กรมสุขภาพจิต ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็น

ภาวะท่ีบุคคลรู้สึกถูกกดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตก

กังวล ตลอดจนถูกบีบค้ัน เกิดจากการท่ีบุคคลรับรู้หรือ

ประเมินส่ิงท่ีเข้ามาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นส่ิงท่ี

คุกคามจิตใจ หรือก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย อันเป็นผล

ให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป ซ่ึงมีปฏิกิริยา

ตอบสนองหลายอย่าง เป็นต้นว่า การใช้กลไกป้องกันตัวเอง 

การเปล่ียนแปลงด้านสรีระ ด้านพฤติกรรม ด้านความนึกคิด 

และด้านอารมณ์ความรู้สึก ถูกกดดันหรือความเครียด

เหล่าน้ันคลายลง และกลับเข้าสู่ภาวะสมดุลอีกคร้ังหน่ึง

 ความเครียดท้ังด้านร่างกายและจิตใจว่า ความเครียด

เป็นเร่ืองของร่างกายและจิตใจท่ีเกิดการต่ืนตัวเตรียมรับกับ

เหตุการณ์หน่ึง ซ่ึงเราคิดว่าไม่น่าพอใจ เป็นเร่ืองท่ีหนักหนา

สาหัสเกินกําลังทรัพยากรท่ีเรามีอยู่ หรือเกินความสามารถ

ของเราท่ีจะแก้ไขได้ทําให้รู้สึกหนักใจ เป็นทุกข์และพลอยทําให้

เกิดอาการผิดปกติทางร่างกาย และพฤติกรรมตามไปด้วย 

แต่หากมีความเครียดในระดับพอดีก็จะช่วยกระตุ้นให้เรามีพลัง 

มีความกระตือรือร้นในการต่อสู้ชีวิตช่วยผลักดันให้เรา

เอาชนะปัญหา และอุปสรรคต่าง ๆ ได้ดีข้ึน

ความ เค รียด

ป
ระ

สิ
ท

ธิ
ภ

าพ

สูง

สูงต่ํา กลาง

เกิดอาการงวง

ความต่ืนตัว

ความเส่ียง
ท่ีดีท่ีสุด

ความวิตกกังวล

ความยุงเหยิง

การเ ช่ือมต อประสิทธิภาพความเครียด

ความเครียด สมรรถนะ

ทางอารมณ์
 ทางกายภาพ
 พฤตกิรรม

ความเครียด & สมรรถนะ

ผลจากปฏิกิริยาตอบสนองท่ีมีตอความเครียด ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงในตัวบุคคลน้ัน 
โดยแบงออกเปน 3 ดาน ไดแก

1. ดานรางกาย
 ภาวะท่ีเครียดเกิดข้ึนจะกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติ ทําให้เกิดอาการหน้ามืด เป็นลม เจ็บหน้าอก ความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอ้วน แผลในกระเพาะอาหาร เม่ือบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน 
จะทําให้สุขภาพร่างกายเลวลงเน่ืองจากเกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน ซ่ึงเป็นชีวเคมีท่ีสําคัญต่อมนุษย์ เพราะทําหน้าท่ี
ช่วยควบคุมการทํางานของระบบต่างๆ ภายใน ขณะเกิดความเครียดจะทําให้ต่อมใต้สมองถูกกระตุ้น ทําให้ต่อมหมวกไตหล่ัง
ฮอร์โมนคอร์ติซอล (cortisol) เพ่ิมข้ึน จะทําให้เกิดอาการทางกายหลายอย่างแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ต้ังแต่ปวดศีรษะ 
ปวดหลัง อ่อนเพลีย หากบุคคลน้ันต้องเผชิญกับความเครียดท่ีรุนแรงมากๆ อาจส่งผลให้บุคคลเสียชีวิตได้เน่ืองจากระบบ
การทํางานท่ีล้มเหลวของร่างกาย เช่น คนท่ีมีโรคเบาหวานเป็นโรคประจําตัวอยู่แล้ว หากเกิดความเครียดอย่างรุนแรง 
ฮอร์โมนคอร์ติซอลจะไปกระตุ้นระดับน้ําตาลในเลือดให้สูงข้ึนหรือลดต่ําลงอย่างผิดปกติ และทําให้เกดิอาการช็อกได้ หรือ
ในบางรายท่ีระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายทํางานได้ไม่เต็มท่ีส่งผลให้เกิดเป็นอาการของโรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ต่างๆ 
โรคผิวหนัง อาจมีอาการผมร่วงและมีอัตราเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งได้ง่ายกว่าเม่ือเทียบกับคนปกติ



การนอนหลับ
 การนอนหลับเป็นความต้องการทางกายภาพ เช่นเดียวกันกับความกระหาย      

           และความหิว คนท่ัวไปต้องการนอนหลับโดยเฉล่ีย 8 ช่ัวโมง/วัน

 นอนหลับไม่เพียงพอเป็นอาการสะสม และจะตกเป็น “หน้ีการนอน”
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2. ดานจิตใจและอารมณ
 จิตใจของบุคคลท่ีเครียดจะเต็มไปด้วยการหมกมุ่นครุ่นคิด ไม่สนใจส่ิงรอบตัว ใจลอย ขาดสมาธิ ความระมัดระวัง

ในการทํางานเสียไปเป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย จิตใจขุ่นมัว โมโหโกรธง่าย สูญเสียความเช่ือม่ันในความสามารถท่ีจะ

จัดการกับชีวิตของตนเอง เศร้าซึม คับข้องใจ วิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายท่ีตกอยู่ในภาวะเครียด

อย่างยาวนานมาก อาจก่อให้เกิดอาการทางจิต จนกลายเป็นโรคจิตโรคประสาทได้ เน่ืองจากการเผชิญต่อภาวะเครียด

เป็นเวลานานฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ีมีปริมาณเพ่ิมข้ึน จะทําให้เซลล์ประสาทฝ่อและลดจํานวนลง โดยเฉพาะในสมองส่วนท่ี

เก่ียวข้องกับความจําและสติปัญญา ความเครียดจึงทําให้ความจําและสติปัญญาลดลง และยังมีผลต่อการทํางานของ

ระบบสารส่ือประสาทท่ีทําหน้าท่ีเก่ียวกับอารมณ์และพฤติกรรมโดยเฉพาะสารส่ือประสาท จึงทําให้เกดิอาการซึมเศร้าและ

วิตกกังวลกว่าเวลาปกติ

3. ดานพฤติกรรม
 การเปล่ียนแปลงทางร่างกายดังท่ีกล่าวในข้างต้น ไม่เพียงแต่จะทําให้ระบบการทํางานของร่างกายผิดเพ้ียนไป 

แต่ยังทําให้พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลเปล่ียนแปลงด้วย ยกตัวอย่างเช่น บุคคลท่ีเครียดมากๆ บางรายจะมีอาการ

เบ่ืออาหารหรือบางรายอาจจะรู้สึกว่าตัวเองหิวอยู่ตลอดเวลาและทําให้มีการบริโภคอาหารมากกว่าปกติ มีอาการนอนหลับยาก

หรือนอนไม่หลับหลายคืนติดต่อกัน ประสิทธิภาพในการทํางานน้อยลง เร่ิมปลีกตัวจากสังคม และเผชิญกับความเครียด

อย่างโดดเด่ียว บ่อยคร้ังบุคคลจะมีพฤติกรรมการปรับตัวต่อความเครียดในทางท่ีผิด เช่น สูบบุหร่ี ติดเหล้า ติดยา 

เล่นการพนัน การเปล่ียนแปลงของสารเคมีบางอย่างในสมองทําให้บุคคลมีพฤติกรรมก้าวร้าวมากข้ึน ความอดทนเร่ิมต่ําลง 

พร้อมท่ีจะเป็นศัตรูกับผู้อ่ืนได้ง่าย อาจมีการอาละวาดขว้างปาข้าวของ ทําร้ายผู้อ่ืน ทําร้ายร่างกายตนเอง หรือหากบางราย

ท่ีเครียดมากอาจเกิดอาการหลงผิดและตัดสินใจแบบช่ัววูบนําไปสู่การฆ่าตัวตายในท่ีสุด

สารพัดวิธีในการจัดการกับความเครียด

 การผ่อนคลายทางร่างกาย เช่น 
การหายใจลึกๆ การออกกําลังกาย การนวด

 การพักผ่อนให้เพียงพอ การรับประทาน
อาหาร การอาบน้ําอุ่น

 การลดความตึงเครียดทางจิตใจ เช่น 
การสร้างอารมณ์ขัน การคิดในทางบวก

 การดูภาพยนตร์ การฟังเพลง 
การหัวเราะ การหายใจลึกๆ การทําสมาธิ 

 การใช้เทคนิคความเงียบ เพ่ือหยุด
ความคิดของตัวเอง ในเร่ืองท่ีทําให้เครียด

 คิดในแง่ดี

 มีปัญหาเล่าสู่กันฟัง

 สร้างความรักความอบอุ่นในครอบครัว

 รักษาสุขภาพกายและจิตใจให้แข็งแกร่ง

 ฝึกเทคนิคคลายเครียดด้วยวิธีการต่างๆ 
ท่ีสร้างสรรค์ เช่น การน่ังสมาธิ 

 วางแผนการบริหารจัดการเวลา

 จัดการส่ิงท่ีจัดการได้ก่อน

 เลือกส่ิงท่ีเป็นไปได้จริง

 ตัดสินใจอย่างฉลาด

ข้ันตอนสูการควบคุมความเครียด

สรุป
 ความเครียดเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตเราทุกคน ควรทําความเข้าใจถึงสาเหตุและผลของความเครียดจะช่วยให้เราสามารถ
ระบุมาตรการท่ีเหมาะสมเพ่ือจัดการกับความเครียดได้

“ ความเครียดทําให้สมรรถนะการขับข่ียานพาหนะลดลง ความใส่ใจลดลง ซึง่อาจทําให้เกิดอุบัติเหตุได้ ”

 การสร้างสมดุลท่ีดีท้ังในเชิงสังคมและสภาพแวดล้อมท่ีทํางานเป็นส่วนสําคัญท่ีจะช่วยให้เรารับมือกับความเครียดท่ี

เกิดข้ึนในแต่ละวันได้

ความเครียด (Stress) แบงออกเปน 2 ประเภท

1. ความเครียดแบบฉับพลัน (Acute Stress)

เป็นผลของความต้องการท่ีร่างกายต้องตอบสนองต่อสถานการณ์งานท่ีกําลังทําอยู่

 การทํางานภายใต้เวลาท่ีบีบค้ัน ท่ีต้องใช้ความคิดอย่างมาก

  งานท่ีต้องใช้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ืออย่างหนัก 

 งานท่ีต้องใช้การระแวดระวังอยู่ตลอดเวลา

 ส่ิงท่ีกดดันทางอารมณ์
2. ความเครียดสะสม (Chronic Stress)
 การเป็นหน้ีก้อนใหญ่ระยะยาว 

 ปัญหาภายในครอบครัว

 ปัญหากับงานระยะยาว เช่น ปัญหากับหัวหน้างาน เพ่ือนร่วมงาน เป็นต้น



เอกสารอ้างอิงเอกสารอ้างอิง
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