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การจดัการความเหนื�อยล้า
(Fatigue Management)
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1
การจดัการความเสี�ยงในการใช้รถใช้ถนนเบื�องต้น 
(Road User Risk Management)

สมรรถนะ ขีดจาํกัดและการประมวลผลของมนุษย์
(Human Performance, Limitations and 
Human Information Processing)

ความตระหนักรู �ในสถานการณ์
(Situation Awareness)

การตัดสินใจ
(Decision Making)

ทัศนคติอนัตราย
(Hazardous Attitude)

6 บทเรียน ทรงคุณค่าที�เด็กไทยต้องรู้
“  ก่ อ น ใ ช้ ร ถ ใ ช้ ถ น น  ”
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บทที� 1บทที� 1
การจดัการความเสี�ยงในการใช้รถใช้ถนนเบื�องต้น 

(Road User Risk Management)

อันตราย (Hazard) 

หมายถึง สภาวะ เงื่อนไข หรือ 

วัตถุสิ่งของที่อาจเปนสาเหตุ

ทำใหคนไดรบับาดเจบ็เสยีชีวติ 

หรือ พิการ

ความเสี�ยง  (Risk) 

หมายถึง การประเมินที่แสดง

ในรูปของการคาดคะเนความ

นาจะเปน (probability) และ

ความรนุแรง (severity) ของผลที่

อาจจะเกิดขึ้นอันเนื่องมาจาก

อันตรายโดยเปรียบเทียบกับ

สถานการณที่เลวรายที่สุด

ที่อาจจะเกิดขึ้นได

ความปลอดภัย  (Safety) 

หมายถงึ สภาวะความเสีย่งท่ีคนจะได

รับบาดเจ็บหรือเสียชีวิตถูกทำให

ลดลงและดำรงไวในระดับทีย่อมรบัได

โดยอาศยักระบวนการระบอุนัตราย

และการจัดการความเส่ียงอยาง

ตอเนื่อง

“ อันตราย ”“ อันตราย ”

“ ความเส่ียง ”“ ความเส่ียง ”

“ ความปลอดภัย ”“ ความปลอดภัย ”
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++
โอกาสที่จะเกิด

อันตราย 
(Probability)

ความรุนแรง
ของเหตุการณ


(Risk Severity)

ดัชนีความเสี่ยง 
(Risk Index)

การบ่งชี� อันตราย ความเสี�ยง
การบ่งชี� อันตราย ความเสี�ยง
การบ่งชี� อันตราย ความเสี�ยง
การบ่งชี� อันตราย ความเสี�ยง

โอกาสที�จะเกิดอันตราย
(Probability)

54321

บอยๆ

เปนครั้งคราว 

นานๆ ครั้ง 

ไมนาจะเปนไปได 

ไมนาจะเปนไปไดอยางยิ่ง

ให้ค่าเป� น
ความรุนแรงของเหตุการณ์

(Risk Severity)

หายนะ

เสียหายขั้นรายแรง

เสียหายมาก

เสียหายเล็กนอย

ไมเกิดความเสียหาย

ABCDE

ให้ค่าเป� น
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การกระทําที�ไม่ปลอดภัย

ไม่สวมหมวกกันน็อค

ขับไปโทรไป

เมาแล้วขับ

ย้อนศร

ขับรถกลางคืน
ไฟ

ท้ายขาด

วิ� งข้ามถนน

ยกล้อ

โอกาสที�จะเกิด
ความรุนแรง

ดัชนีความเสี�ยง

การประเมินความเสี�ยง
การประเมินความเสี�ยง
การประเมินความเสี�ยง
การประเมินความเสี�ยง
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HELLO!

HELLO!

HELLO!

แบบฝ�กหัด
จงกากบาท X สีที่ตองการประเมินความเสี่ยง โอกาสที่จะเกิดอันตราย , ความรุนแรงของเหตุการณ , ดัชนีความเสี่ยง

ตามลําดับและใสเครื่องหมาย      ในชอง การยอมรับหรือไมยอมรับความเสี่ยง พรอมระบุวิธีการแกไขความเสี่ยง

การยอมรับ/
ไม่ยอมรับความเส่ียง

โอกาส
ที่จะเกิด

การกระทํา
ที่ไม่ปลอดภัย

ความรุนแรง ดัชนีความเส่ียง

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

1...........................
.............................
.............................
.............................

2...........................
.............................
.............................
.............................

3...........................
.............................
.............................
.............................

4...........................
.............................
.............................
.............................

5...........................
.............................
.............................
.............................
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บทที� 2บทที� 2
สมรรถนะ ขีดจาํกัด และการประมวลผลของมนุษย์

(Human Performance, Limitations and Human Information Processing)

 ระบบประสาทรับรูของมนุษย จะทำใหเกิดพฤติกรรมการตอบสนองตอส่ิงตางๆ 

รอบตัว การรับรูของมนุษย เกิดจากระบบประสาทสัมผัส โดยอวัยวะระบบประสาทสัมผัส 

ทัง้ 5 ไดแก

 ตา - การมองเห็น

 หู - การไดยิน

 จมูก - การดมกลิ่น

 ผิวหนัง - สัมผัส

อวัยวะรับประสาทสัมผัสทั�ง 5 จะส่งผลไปที�สมอง
เพื�อทําการแปลผลทําให้บุคคลนั�นเกิดการตอบสนอง
ต่อสิ� งเร้านั�นๆ แสดงออกมาเป� นพฤติกรรมต่างๆ ของมนุษย์

Tongue Ear Hand & Skin Nose Eye
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2

“เครื�องมือความปลอดภัยที� ดีที� สุดที� มีอยู่ในยานพาหนะทุกคัน
ก็คือคนที� รู้จักขีดจํากัดของตนเอง ตรวจสอบสภาพร่างกาย

สภาพจิตใจ และการประมวลผลและตอบสนอง ประเมินตนเองทุกครั�ง
ว่าเราพร้อมหรือไม่ ก่อนที�จะขับขี�ยานพาหนะ”

ขีดจำกัดของมนุษย์
ในการขับขี�ยานพาหนะ
ขีดจำกัดของมนุษย์
ในการขับขี�ยานพาหนะ
ขีดจำกัดของมนุษย์
ในการขับขี�ยานพาหนะ
ขีดจำกัดของมนุษย์
ในการขับขี�ยานพาหนะ

ขีดจํากัดของมนุษย์
จากการขับขี�ยานพาหนะ

สิ�งที�มีผลต่อขีดจํากัด

ความบกพร่องด้านร่างกาย ความบกพร่อง
ด้านสภาวะจิตใจและอารมณ์

ความบกพร่อง
ด้านการประมวลผลและการตัดสินใจ

ด้านการประมวลผล
และตอบสนอง

ด้านการได้ยิน จมูกดมกลิ�น
การสัมผัส

ด้านการมองเห็น
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ความจริงเบื�องหลังดวงตา
กฎแห่งการอยู่รอดมองเห็นและหลีกเลี�ยง
ความจริงเบื�องหลังดวงตา
กฎแห่งการอยู่รอดมองเห็นและหลีกเลี�ยง
ความจริงเบื�องหลังดวงตา
กฎแห่งการอยู่รอดมองเห็นและหลีกเลี�ยง
ความจริงเบื�องหลังดวงตา
กฎแห่งการอยู่รอดมองเห็นและหลีกเลี�ยง

“ตา” ของเราก็เปรียบเสมือนเรดารที่ใชตรวจจับภัยคุกคามที่จะเขามาถึงตัวเรา
จำเปนอยางย่ิงท่ีเราตองเขาใจระยะทำการของเรดาร และใชใหถูกตองสอดคลองกับ
สถานการณที่เผชิญอยู โดยสวนมากเราตองปรับเรดารใหอยูในระยะไกล และตองกวาดเปน
วงกวางเพื่อตรวจจับภัยที่อาจคุกคามทุกทิศทางใหไดตั้งแตเนิ่น ๆ ตลอดเวลา ซึ่งจะทำใหเรา
เตรียมพรอมรับมือดวยการหลีกเลี ่ยงไดทันทวงที โดยปกติตาแตละขางจะมีอาณาเขต

การมองเห็นราว 135 องศา ทางแนวต้ัง (โดยไมมีการปรับมุมกม-เงยศีรษะ) และราว 160 องศา

ทางแนวระนาบ ดวยขอจำกัดนี ้ เมื ่อผู ขับขี ่ไมกวาดสายตาหรือหันเหลียวมอง จึงทำให

การมองเห็นไมครอบคลุม อาจจะเกิดอันตรายจากการมองไมเห็นรถคันอ่ืน ๆ 

135

160

โฟเวีย (fovea) เปนจุดศูนยกลาง
ของการมองเห็น สวนของภาพที ่
ช ัดเจนที ่ส ุดที ่เรามองเห็นบนจุด
โฟเวีย เรียกวา จุดโฟกัสของภาพ 
ดังนั้น การขับขี่ยานพาหนะ จำเปน
ตองมีการกวาดสายตาใหเกิดการ
โฟกัสที ่จ ุดโฟเวียเพื ่อใหมองเห็น
ภาพไดชัดเจนในการขับขี ่ เราจึง
ตองเรียนรูทักษะการกวาดสายตา
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การโฟกัส 3 ระยะ 
ระยะใกล้-ระยะกลาง-ระยะไกล

ในการขับขี�

การโฟกัส 3 ระยะ 
ระยะใกล้-ระยะกลาง-ระยะไกล

ในการขับขี�

การโฟกัส 3 ระยะ 
ระยะใกล้-ระยะกลาง-ระยะไกล

ในการขับขี�

การโฟกัส 3 ระยะ 
ระยะใกล้-ระยะกลาง-ระยะไกล

ในการขับขี�

ระยะไกล
มากกว่า 10 เมตร

ระยะใกล้
3 เมตร

 การมองระยะใกล เปนการปรบัโฟกสัสายตา เพือ่การมองเหน็วตัถใุนระยะไมเกนิ
 3 เมตร การใชสายตาระยะใกลในการขับขี่ใหปลอดภัย เชน การมองหนาปดรถ
 การดูสัญญานตางๆ กระจกมองขาง กระจกมองหลัง เปนตน 

 การมองระยะกลาง เปนการปรบัโฟกสัสายตา มองสิง่ตางๆ โดยรอบทีม่รีะยะตัง้แต 
 3-10 เมตร ไมวาจะเดินบนถนนหรือขับขี่รถ เปนระยะที่มักใชบอยมาก เพราะเปน 
 ระยะทีม่องเหน็ไดชดัเจนในการขบัขี่ 

 การมองระยะไกล เปนการปรับโฟกัสสายตา มากกวา 10 เมตร โดยปกติแลว
 การขบัขีร่ถดวยความเรว็จะตองการใชการมองระยะไกล เพือ่โฟกสัสายตาในการมอง 
 วตัถรุะยะไกล ไมวาวตัถุนัน้จะอยูน่ิงหรอืเคลือ่นท่ี ตองกวาดสายตามองดวยโฟเวยีเสมอ  
 ทำใหเรามองเหน็ภาพไดชดัเจน

ระยะกลาง
3-10 เมตร
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HELLO!

HELLO!

HELLO!

แบบทดสอบการกวาดสายตา
หาความแตกตางของ 2 ภาพนี้

ในภาพนี้ มีตัว P ซอนอยูกี่ตัว คนสายตาดีจะตอบได ภายใน 5 วินาที

RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRPRR
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RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
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ในภาพนี�มีตัว P ซ่อนอยู่ในภาพนี�มีตัว P ซ่อนอยู่
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อวัยวะใดที� สําคัญที�สุดในการขับขี� คือ
จุดศูนย์กลางของการมองเห็น เรียกว่า
ภาพที� ชัดเจนที� สุดที� เรามองเห็น เรียกว่า
การมองเห็นทางแนวตั�ง (โดยไม่มีการปรับมุมก้ม-เงยศีรษะ) กี�องศา 

การมองเห็นทางแนวระนาบ กี�องศา

แบบทดสอบความรู้
คนหาคําตอบที่ถูกตอง โดยวงลอมรอบคําที่ซ อนอยู ในตาราง พรอมทั้งบอกความสัมพันธของคําเหลานั้น

S E N S E Y C M T 2 1 1 0 
T E E T H A I R O 1 1 4 0 
O A R M A P P E N 1 3 0 5 
M R F O N C D G G 4 5 6 7 
A O B O D Y H N U P 1 9 2 
C 3 U I V 0 3 I E I K A 5 
H 5 2 T L E 5 F N L N O 3 
2 1 4 3 H L A O E Y E L 4 
1 8 6 5 0 S S O C W E G T 
5 0 4 0 5 E K T K G M S 6 
4 1 2 3 6 1 I I 4 5 E 6 0 
4 F O C U S N E L B O W 3 
5 1 D E R M A T O L O G Y 
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สิ�งเร้า (ข้อมูล)

ประสาทรับความรู้สึก ภายนอกและภายใน

ระบบความจำ (Memory System) ระบบคิด (Cognitive System)

การตัดสินใจทางเลือก
ในการตอบสนอง

การประมวลผลของมนุษย์
(Human Information Processing : HIP) 
การประมวลผลของมนุษย์

(Human Information Processing : HIP) 
การประมวลผลของมนุษย์

(Human Information Processing : HIP) 
การประมวลผลของมนุษย์

(Human Information Processing : HIP) 
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HELLO!

HELLO
!

HELLO
!

แบบฝ�กหัด

เกมทดสอบความจําระยะสั้นเพื่อการประมวลผล



  ความตระหนักรูในสถานการณ (Situation Awareness : SA) หมายถงึ การรบัรู

ปจจยัตางๆ ในสถานการณแวดลอมภายใต เวลา และสถานท่ี ทำความเขาใจความหมายของ

ปจจยัเหลาน้ันและสามารถคาดการณสถานภาพของปจจยัเหลานัน้ในอนาคตทีจ่ะเกดิขึน้อนัใกล 

 โดยการตระหนักรูในสถานการณ จะอยูภายใต การรับรูจากระบบประสาทสัมผัส 

ขอมูล ความจำ และความใสใจในสถานการณนัน้ๆ 

ระดับของการตระหนักรู้ในสถานการณ์

แบ่งเป� น 3 ระดับ
ระดับของการตระหนักรู้ในสถานการณ์

แบ่งเป� น 3 ระดับ
ระดับของการตระหนักรู้ในสถานการณ์

แบ่งเป� น 3 ระดับ
ระดับของการตระหนักรู้ในสถานการณ์

แบ่งเป� น 3 ระดับ

คาดการณ์ล่วงหน้า
Hazard Perception

ประเมินความเส่ียง
Risk Assessment

การรวบรวม
ข้อมูล-รับรู้

SHELL

ตัดสินใจหลีกเล่ียง
Decision and Action

H

LS E

L

S = Software
H = Hardware
E = Environment
L = Liveware 1
L = Liveware 2

Interrelationship between human factors
and the aviation environment

บทที� 3บทที� 3
ความตระหนักรู �ในสถานการณ์

(Situation Awareness : SA)
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1
การรวบรวมขอมูลจากการขับขี่และการสังเกต (Data and observation) หมายถึง

การรบัรูปจจยัตาง ๆ ในสถานการณทีเ่กดิขึน้ ณ ขณะปจจบุนั ไมวาจะเปนสภาพถนน สภาพ

การจราจร สภาพอากาศ คนเดนิเทา ความเรว็ของรถ สตัวอันตรายบนทองถนน และสภาพ

ความพรอมของตนเอง เปนการรวบรวมขอมูลที่เกิดขึ้น เพื่อเฝาระวังการเปลี่ยนแปลงของ

ตวัแปรตาง ๆ ในขณะขบัขีอ่ยูตลอดเวลา 

3

คาดการณลวงหนา (Hazard Perception) เปนการ“คาดคะเนสิ่งท่ีจะเกิดขึ้น

ในอนาคตอนัใกล” เปนกระบวนการทีส่รางขึน้ดวยความรูความเขาใจตอสถานการณ 

และเขาใจความหมายของมัน จากนั้นใชความรูจากประสบการณท่ีสะสมไวใน

คลังความจำ ทำใหสามารถคาดการณลวงหนาถึงสถานการณท่ีกำลังจะเกิดข้ึน

ในอนาคตอนัใกล และนำไปสูการตดัสนิใจหลกีเลีย่งอนัตรายทีอ่าจจะเกดิขึน้ได 

2
แปลความหมายและประเมนิความเสีย่ง (Risk Assessment) กระบวนการตคีวาม

ขอมลูเพือ่การตอบสนองอยางรวดเร็ว ซึง่การตคีวามขอมลูตองระวงัอยางมาก เพราะ

ขอมูลอาจถูกบิดเบือน หรือตีความผิดจากการรับรูของระบบประสาท สงผลตอการ

ตัดสินใจซึ่งอาจจะทำใหเกิดการตอบสนองที่ผิดพลาดได เน่ืองจากสิ่งท่ีเห็นอาจยัง

ไมชดัเจน คลมุเครอื หรอืเปนภาพลวงตา ทีเ่กดิขึน้ไดในขณะขบัขีอ่ยูบนทองถนน เชน 

จกัรยานยนตชนทายรถบรรทกุทีจ่อดอยู โดยคดิวารถบรรทกุกำลงัเคลือ่นที ่รถบรรทุกพวง

ทีก่ำลงัตีโคงที่จุดกลับรถ และมีจักรยานยนตชนทายเพราะไมรูวารถบรรทุกกำลังจะ

กลับรถ เปนตน

“ความตระหนักรู้ที� ไม่ตรงกับความเป� นจริง 
คือ หายนะอย่างแท้จริง”

“ความตระหนักรู้ที� ไม่ตรงกับความเป� นจริง 
คือ หายนะอย่างแท้จริง”
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เคล็ดลบัเพือ่การมคีวามตระหนกัรูในสถานการณทีด่ี

การสื�อสารไม่สมบูรณ์

สับสน คลุมเครือในการการตีความหมาย 

ไม่ประเมินความเสี�ยง 

ล้มเหลวในการใส่ใจในการขับขี�

ทําให้ไม่คาดการล่วงหน้า

ข้อบกพร่องของร่างกายและจิตใจ

ที� ไม่ได้รับการแก้ไข

มีป� ญหาค้างคาใจ หรือจดจ่ออยู่ในสิ�งใด

สิ�งหนึ�งมากเกินไป จนละเลยบางสิ�ง

สญัญาณทีบ่งบอกถงึการสูญเสยี

ความตระหนกัรูในสถานการณ 

5 ประการ 

ปจจยัทีม่สีวนในความตระหนกัรู

ในสถานการณ

ประสบการณ์ และการฝ� กอบรม

ทักษะเชิงเทคนิคเฉพาะด้าน

ทักษะด้านมนุษย์ป� จจัย

การรับรู้เวลาและสถานที�

สุขภาพ และทัศนคติ

อยู่กับแนวทางการขับขี�  ณ ป� จจุบัน

อย่างต่อเนื�อง 

กุญแจสําคัญคือ : 

  ควบคุมยวดยานพาหนะ  

  ใส่ใจอยู่ตลอดเวลา

  วิเคราะห์สถานการณ์

  ที� เกิดขึ�น คาดการณ์

  ปฏิบัติการแก้ไขให้ถูกต้อง

หากสภาพร่างกาย จิตใจไม่พร้อม

ยกเลิก ยุติ หรือหยุดการปฏิบัติ

แกไขการสูญเสียความตระหนกัรู

ในสถานการณ (SA)

วางแผนเตรียมความพร้อมก่อนออกเดินทาง สภาพรภ สภาพร่างกาย สภาพจิตใจ
ใส่ใจข้อมูลจากผู้ใช้รถใช้ถนนคนอื�นๆ ขณะขับขี�อยู่ตลอด
ปรับความใส่ใจกับบริบทแวดล้อม กวาดตามองให้ทั�ว
เฝ� าระวังและปรับปรุงแผนให้ทันต่อเหตุการณ์อยู่เสมอและมีแผนสํารองรับมือ
กับเหตุการณ์ฉุกเฉิน
สร้างระบบเตือนตนเองเสมอทั�งทางสายตาและทางหู
เตรียมพร้อมเสมอกับสัญญาณการสูญเสียการตระหนักรู้ในสถานการณ์
พูดเตือนตนเอง! เน้นยํ�าเตือนสติ

1
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4

5
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วางแผนเตรียมความพร้อมก่อนออกเดินทาง สภาพรภ สภาพร่างกาย สภาพจิตใจ
ใส่ใจข้อมูลจากผู้ใช้รถใช้ถนนคนอื�นๆ ขณะขับขี�อยู่ตลอด
ปรับความใส่ใจกับบริบทแวดล้อม กวาดตามองให้ทั�ว
เฝ� าระวังและปรับปรุงแผนให้ทันต่อเหตุการณ์อยู่เสมอและมีแผนสํารองรับมือ
กับเหตุการณ์ฉุกเฉิน
สร้างระบบเตือนตนเองเสมอทั�งทางสายตาและทางหู
เตรียมพร้อมเสมอกับสัญญาณการสูญเสียการตระหนักรู้ในสถานการณ์
พูดเตือนตนเอง! เน้นยํ�าเตือนสติ

แบบจำลอง SHELL
เพื�อสร้างความตระหนักรู้ ในสถานการณ์

แบบจำลอง SHELL
เพื�อสร้างความตระหนักรู้ ในสถานการณ์

แบบจำลอง SHELL
เพื�อสร้างความตระหนักรู้ ในสถานการณ์

แบบจำลอง SHELL
เพื�อสร้างความตระหนักรู้ ในสถานการณ์

H

S L E

L

กฎระเบียบ

กฎจราจร

ขอบังคับ แนวทาง

สภาพยานพาหนะ

และอปุกรณ

ปองกนั

สภาพความสมบรูณ

ของผูขับข่ี 

ทางจติใจ กายภาพ

 จติสังคม สรรีวทิยา

พฤตกิรรมของ

ผูรวมใชรถใชถนน

สภาพถนนและ

สิ่งแวดลอม

H

S L E

L

กฎระเบียบ

กฎจราจร

ขอบังคับ แนวทาง

สภาพยานพาหนะ

และอปุกรณ

ปองกนั

สภาพความสมบรูณ

ของผูขับข่ี 

ทางจติใจ กายภาพ

 จติสังคม สรรีวทิยา

พฤตกิรรมของ

ผูรวมใชรถใชถนน

สภาพถนนและ

สิ่งแวดลอม

 แบบจำลอง SHELL เปนแบบจำลองแนวคิดของปจจัยมนุษยที่ชวยในการทำความ
เขาใจความสัมพันธระหวางมนุษยกับทรัพยากรและสภาพแวดลอมของระบบการเดินทาง
บนทองถนน โมเดลนีต้ัง้ชือ่ตามตวัอักษรเริม่ตนของสวนประกอบตางๆ (ซอฟตแวร ฮารดแวร 
สิง่แวดลอม ไลฟแวร) และเนนทีม่นษุยกบัสวนประกอบอืน่ๆ ดวยเหตุนี ้โมเดล SHELL จงึพิจารณา
นำมาปรบัใชในการเรยีนรูการปองกนัการเกดิอบุตัเิหตุทางถนน
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HELLO!

HELLO!

HELLO!

แบบฝ�กหัด
จงเขียน SHELL Model ของตนเอง เพื่อประเมินความเสี่ยงในการเดินทางดวยยานพาหนะตอไปนี้

1.       เมื�อเราต้องขี� จักรยาน

2.       เมื�อเราต้องขับรถมอเตอร์ ไซค์

3.       เมื�อเราต้องซ้อนท้ายรถมอเตอร์ ไซค์

4.       เมื�อเราต้องเดินข้ามทางม้าลาย

5.       เมื�อเราต้องเดินทางด้วยรถรับ-ส่งนักเรียน

6.       เมื�อเราต้องเดินทางด้วยรถโดยสาร 2 แถว

7.       เมื�อเราต้องเดินทางด้วยรถทัวร์ ไปทัศนศึกษา

1. S : Software 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

2. H : Hardware 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

3. E : Environment 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

4. L : Liveware 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

5. L : Liveware, Other Person 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

ช่ือสถานการณ์..........................................................................................
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บทที� 4บทที� 4
ทักษะการตัดสินใจ

(Decision Making)

 การตัดสินใจ คือ กระบวนการเพื่อใหไดมาซึ่งการตกลงใจเลือกทางเลือก หรือ 
แนวทางในการปฏิบัติ เพื่อตอบสนองตอความตองการของสถานการณที่เกิดขึ้น 

ㆍ สมมติฐาน       ㆍความสามารถ  ㆍค่านิยม

ㆍ ความคาดหวัง    · ประสบการณ์  ㆍกฎ ข้อบังคับ

ㆍภาระงาน        · การฝึกอบรม  ㆍระเบียบปฏิบัติ

อิทธพิลกา
รป
ระ
มว

ลผ
ล

ข ้อ
มูล

การรับรู้
สถานการณ์

การตัดสินใจ
สมรรถนะ

การตอบสนอง

INPUT

รูป
แบ

บ
กา

รต
ัดส

ินใ
จ

เร
าตั

ดส
ินใ

จ
อย

าง
ไร

ใน
กา

รใ
ชร

ถใ
ชถ

นน

สถานการณ
สติ สติและอัตโนมัติ อัตโนมัติ

กิจวัตร
คาดคะเนได้

ปัญหาท่ีคุน้เคย
หรอืได้รบัการฝึกฝน

ปัญหาแปลกใหม่
ยาก ไม่คาดคดิ อนัตราย

การตัดสินใจ
โดยใช้ทักษะ
เป็นพื้นฐาน

(KB : Knowledge Based)

การตัดสินใจ
บนพื้นฐานของกฎ 

(RB : Rule Based Decision)

การตัดสินใจ
โดยใช้ทักษะ
เป็นพื้นฐาน

( KB : Knowledge 
Based Decisions)

โหมดควบคุม

SB

RB

KB

สถานการณ
สติ สติและอัตโนมัติ อัตโนมัติ

กิจวัตร
คาดคะเนได้

ปัญหาท่ีคุน้เคย
หรอืได้รบัการฝึกฝน

ปัญหาแปลกใหม่
ยาก ไม่คาดคดิ อนัตราย

การตัดสินใจ
โดยใช้ทักษะ
เป็นพื้นฐาน

(SB : Skill Based Decisions)

การตัดสินใจ
บนพื้นฐานของกฎ 

(RB : Rule Based Decisions)

การตัดสินใจ
โดยใช้ความรู้
เป็นพื้นฐาน

( KB : Knowledge 
Based Decisions)

โหมดควบคุม

SB

RB

KB
ใชทักษะเปนฐาน

ใชความรูเปนฐาน

ใชกฏเปนฐาน
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รูปแบบการตัดสินใจ
แบ่งออกเป� น 3 ระดับ

รูปแบบการตัดสินใจ
แบ่งออกเป� น 3 ระดับ

รูปแบบการตัดสินใจ
แบ่งออกเป� น 3 ระดับ

รูปแบบการตัดสินใจ
แบ่งออกเป� น 3 ระดับ

1. การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของความรู 

(Knowledge Based Decisions: KB) ความรู
ทีเ่ราสะสมถอืเปนองคประกอบสำคัญทีช่วยใหเรา
สรางภาพภายในใจทุกครั้งเมื่อมีการใชความคิด 
รวมถึงคำพูด ภาพในใจหรือคำพูดจะทำหนาที่
เป นตัวชี้แนะใหเราตัดสินใจกระทำอยางใด

อยางหนึ่งหรือละเวนการกระทำ 

3. การตดัสนิใจบนพืน้ฐานของทกัษะ (Skill Based Decisions: SB) เปนความเพยีรพยายาม
และการฝกฝน อยางมวีนิยั ปรบัเปลีย่นมมุมองการรบัรู กาวไปสูการมีทักษะในสิง่ท่ีทำ การตดัสนิใจ
โดยพืน้ฐานของทกัษะเปนสิง่ทีใ่ชกบัการกระทำทีไ่ดทำจนกลายเปนกจิวตัร

2. การตัดสินใจบนพื้นฐานของกฎ 

(Rule Based Decisions: RB) การตัดสินใจ
บนพืน้ฐานของกฎ อยูค่ันกลางระหวาง การตัดสินใจ
ระดบั KB และ การตดัสนิใจระดบั SB เปนกระบวนการ
ผสมผสานทีต่องอาศัยท้ังความคิดนกึ (Conscious, 
สติ) และกระบวนการอัตโนมัติ (Automatic, 
พฤตกิรรมทีถ่กูตัง้โปรแกรมไวแลว) 

การหาทางเลือกที�เหมาะสมที�สุดในการตัดสินใจ (Optimizing)
กลยทุธการตดัสนิใจโดยใชความรูเปนพืน้ฐานเปนกลยทุธทีม่ปีระสทิธผิลทีส่ดุ 

โดยพจิารณาทางเลอืกหลากหลายและใหนำ้หนกัโดยคำนงึถงึผลเสยีหายทีจ่ะเกดิตามมา

แบบจําลองการตัดสินใจ   D-E-C-I-D-E
Detect Estimate Choose

Identify Do Evaluate

ตรวจจบัปจจยัที่

เปล่ียนแปลง ระบปุญหา

“เกิดอะไรขึน้” หรอื

“ปญหาคอือะไร”

D
ประเมนิผลกระทบ

ของปญหา

ท่ีอาจจะเกิดขึน้

E
เลอืกวัตถปุระสงค

ของการแกปญหา

เพือ่กำหนดทศิทาง

C

ตกลงใจนำทางเลือก

ท่ีพจิารณาแลววาเปน

ทางออกท่ีดีทีส่ดุ

มาปฏบัิต ิ 

C
ประเมนิผลการปฏบิตัิ

E
ระบทุางเลอืกทีเ่ปนไปได

หลากหลายทาง

บนพืน้ฐานของการ

แกไขความเสีย่ง

I
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แบบฝ�กหัด

การใชแบบจําลองการตัดสินใจ   D-E-C-I-D-E  

1.  เมือ่นกัเรยีน 3 คน ตองเดนิทางไปทำรายงานบานเพือ่นโดยมมีอเตอรไซคคนัเดยีว

2.  เมือ่วยัรุนไปเทีย่วกลางคืน และตองซอนทายเพือ่นทีเ่มาสรุา

3.  เมือ่รถมอเตอรไซค ไฟทายขาด แลวตองเดนิทางกลางคนื

4.  เมือ่ตองนัง่รถรบั-สงนกัเรยีน เปนรถกระบะ 2 แถว เพือ่ไป-กลบัโรงเรยีน

5.  เมือ่ตองเดนิขามถนน 6 เลน โดยมีทางมาลายอยูไกล 500 เมตร และมสีะพานลอยอยูไกล 800 

เมตร จะตดัสนิใจอยางไร

สถานการณที่ตองตัดสินใจ

LOOK “ กวาดตามอง ” 

THINK “ สมองคิด ” 

ACT “ ลงมือทำ ” 

สูตรการตัดสินใจท่ีดี
มองเห็น

และ

หลีกเลี่ยง 

ย้ํา 3 คร้ัง

ในใจ

1.  Detect 
2.  Estimate
3.  Choose 
4.  Identify
5.  Do
6.  Evaluate
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บทที� 5บทที� 5
ทัศนคติอนัตราย

(Hazardous Attitude)

ค่านิยมทัศนคติ

บุคลิกภาพ

พฤติกรรม

บุคลิกภาพและค่านิยม จะถูกหลอหลอมมาตั้งแตชวงตนของชีวิต มีการเปลี่ยนแปลงไดยาก

ทัศนคติ การแสดงออกทางความคิด ความรูสึก หรือนำพฤติกรรมตอเหตุการณ คน หรือกลุมคน 

ทำใหทัศนคติเปนสิ่งท่ีสามารถเปลี่ยนแปลงไดโดยความรู ความเขาใจ และฝกฝนโดยอาศัยเทคนิค 

ทัศนคติอนัตราย  เปนทศันคตทิีมี่ผลตอกระบวนการใชเหตผุลทีถ่กูตองในระหวางทีเ่ราแกปญหา

และตัดสนิใจกระทำหรือไมกระทำสิง่ใดสิง่หนึง่
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ทัศนคติอันตราย 
5   รูปแบบที�เราควรรู้
ทัศนคติอันตราย 
5   รูปแบบที�เราควรรู้
ทัศนคติอันตราย 
5   รูปแบบที�เราควรรู้
ทัศนคติอันตราย 
5   รูปแบบที�เราควรรู้

1
กฎเกณฑ์ ไม่อาทร
(Anti-Authority)

รีบร้อนลุกลน
(Impulsivity)

คิดว่าตัวเองดวงดี
(Invulnerability)

ฮีโร่คือตัวข้า
(Macho)

ตายดีกว่าไม่สู้
(Resignation)

2

34

5

ทัศนคติอันตราย
ต่อการขับขี�

1
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1

2

3

4

5

Anti-Authority (กฎเกณฑ์ ไม่อาทร) 
 เปนบุคคลที่มีทัศนคติ “กฎมีไวแหก” มักทำในส่ิงท่ีตนเอง

ตองการทำ โดยไมสนใจผูอื่น และไมปฏิบัติตามกฎระเบียบ ขอบังคับ

ที่กำหนด

คําแนะนํา : ใหผูขบัขีป่ฏบิตัติามกฎหมายทีก่ำหนดไวอยาง

เครงครดั มีน้ำใจกับเพื่อนรวมทางบนทองถนน

Impulsivity (รีบร้อนลุกลน) 
 เปนบุคคลที่ตองการทำบางสิ่งบางอยาง หรือทุกสิ่งในทันที

ทันใด โดยขาดความยั้งคิดกอนลงมือทำ มักทำตามความคิดแวบแรก 

ทั้งๆ ท่ีมันไมใชสิง่ทีจ่ำเปนเรงดวน

คําแนะนํา : “คิดกอนทำเสมอ” กอนทำส่ิงใดตองม่ันใจแลววาไดใช
ความคิดและประเมินสถานการณแลวเสมอ ประสบการณและการเรียน
รูจะชวยเปลีย่นทัศนคตหินุหนัพลนัแลนได “ตองใจเยน็ๆ อยารบีรอน”

Invulnerability (คิดว่าตัวเองดวงดี)
 เปนบคุคลทีค่ดิวาตัวเองดวงด ีหนงัเหนยีว กระดูกเหลก็ หรอืหอย

พระด ีเรือ่งรายๆ จะไมเกดิกบัตวัเองแนนอน

คําแนะนํา : ตราบใดที่ยังใชรถใชถนน ใหคิดอยูเสมอวาอุบัติเหตุ

เกิดขึ้นไดทุกเมื่อ โปรดระมัดระวังการใชรถใชถนนและเคารพกฎหมาย
อยางเครงครัด การที่ผูขับข่ีไมเคยประสบอุบัติเหตุอาจเกิดจากผูขับข่ี
มทีกัษะการขบัขีท่ีด่กีวาคนอืน่

Macho (ฮีโร่คือตัวข้า) 
 เปนบุคคลที่มักจะพยายามพิสูจนวาตนเองเหนือกวาคนอื่น

โดยการยอมรบัความเสีย่งเพ่ือทำใหคนอืน่ประทับใจ มักประเมินขดีจำกดั
ของตวัเองและสมรรถนะของอปุกรณของตนเองสงูกวาของคนอืน่

คําแนะนํา : “ปลอดภยัไวกอนดท่ีีสดุ” อยาคดิวามรีถราคาแพงๆ จะ
เปนสิ่งท่ีจะทำใหตนเองเหนือกวาผูอื่น ความไมประมาทตางหากที่จะ
ทำใหเราปลอดภยัจากการใชรถใชถนน

Resignation (ตายดีกว่าไม่สู้)
 เปนบคุคลทีไ่มเหน็วาตนเองสามารถทำใหเกดิความแตกตางได 

ปลอยใหเปนเรือ่งของคนอืน่ทีจ่ะตองแกไขปญหา ไมวาดหีรอืรายกช็างมนั

คําแนะนํา : “อยาสิ้นหวัง” เมื่อเกิดปญหาอยางคิดวาตัวเอง
ไมสามารถแกไขปญหาได ใหคิดวาเราสามารถสรางความแตกตางได  
โดยการสรางวินัยท่ีตนเองเปนอับดับแรก
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แบบทดสอบทัศนคติอันตราย

จากสถานการณ 5 สถานการณ ดังตอไปนี้ใหระบุลําดับตัวเลขในแตละสถานการณ
โดยสถานการณที่มีเหตุผลนอยสุด คือ 1 เหตุผลที่เปนไปไดมากที่สุด คือ 5

 หลักจากเลิกจากงานกีฬาสีของโรงเรียน นักเรียนชั้น ม.6 กำลังจะกลับบาน แตมีฝนตก
ฟารอง คิดวาทำไมนักเรียนคนนี้จึงตัดสินใจขับรถฝาสายฝนกลับบาน

     a. นักเรียนคิดวาถึงฝนตกฟารอง แตก็ไมถึงกับทำใหมองไมเห็นทางขางหนา
     b. นักเรียนคิดวาตนเองมีความชำนาญในการขับข่ีดีกวาผูอื่น ที่จอดรถรอฝนหยุดตก
     c. นักเรียนคิดวาลองขับรถฝาฝนไปดีกวา ถึงยังไงฝนคงไมหยุดตกงายๆ
     d. นักเรียนเหนื่อยจากงานกีฬาสีและอยากรีบกลับบานแลว
     e. นักเรียนคิดวาปกติก็เจอเหตุการณแบบนี้ประจำ แตก็ขับไปไดทุกครั้ง

คําถามข้อที� 1 

 เมื่อนักเรียนขับขี่รถจักรยานยนตมาโรงเรียน เมื่อใกลถึงจุดที่เปนทางมาลาย แตนักเรียน
ยังคงขับรถดวยความเร็วสูงเกินกฎหมายกำหนด ทำไมนักเรียนจึงมีพฤติกรรมดังกลาว

     a. นักเรียนคิดวาไมจำเปนตองลดความเร็ว เพราะขับมาบนถนนเสนนี้เปนประจำ
     b. นักเรียนคิดวาขับผานทางมาลายดวยความเร็วเทานี้หลายครั้ง หลายแหง แตก็ผานไปไดดวยดี
     c. นักเรียนตองไปโรงเรียนใหทันกอนเคารพธงชาติ
     d. นักเรียนคิดวาการไมชะลอรถกอนถึงทางมาลายคงไมเกิดเหตุรายแรง
     e. นักเรียนคิดวาอะไรจะเกิดก็ตองเกิด

คําถามข้อที� 2 

 นักเรียนตองขับรถจักรยานยนตไปเก็บตัวนักกีฬาที่ตางอำเภอ กอนไปนักเรียนตองเคลียร
งานกลุมใหเสร็จ ทำใหเดินทางไปถึงสถานท่ีเก็บตัวนักกีฬาเวลา 22.00 น. ทำไมนักเรียนจึงตัดสินใจ
เดินทางไปในเวลาดังกลาว
     a. นักเรียนตองปลอยเลยตามเลย เพราะยังไงตองไปเก็บตัวนักกีฬาวันน้ี
     b. นักเรียนตองไปเก็บตัวนักกีฬาวันนี้เพราะพรุงน้ีมีซอมกีฬาตอนเชา
     c. นักเรียนรูสึกวาเวลามืดนิดหนอยแตสามารถมองเห็นทางได
     d. นักเรียนคิดวาตนเองมีทักษะในการขับข่ีในเวลากลางคืนดีกวาคนอื่น
     e. นักเรียนรูสึกวาปกติก็ไปเวลาแบบนี้อยูเปนประจำ แตก็ไมเคยเกิดอุบัติเหตุ

คําถามข้อที� 3
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 นักเรียนตองการไปเที่ยวงานประจำปกับเพื่อน โดยขากลับเพื่อนไดดื่มเบียรและมีการเมา
นิดหนอย แตนักเรียนยังตัดสินใจกลับบานกับเพ่ือน เพราะเหตุใด

     a. นักเรียนเชื่อวาเพื่อนมีความชำนาญในการขับรถ อุบัติเหตุตองไมเกิดแนนอน
     b. นักเรียนเชื่อวาตั้งแตขับมาจนถึงตอนนี้เหตุการณยังราบรื่น ไมนามีอุบัติเหตุ
     c. นักเรียนเชื่อวาการเมาแลวขับของเพื่อนเปนเรื่องที่เตือนยาก ปกติเพื่อนก็ทำบอยๆ
     d. นักเรียนคิดวาเพื่อนตองรีบไปสงทุกคนใหทันกอนเท่ียงคืน ถารอหายเมาเดี๋ยวจะไมทัน

     e. นักเรียนเช่ือวาถาจะเกดิอบุตัเิหตไุมไดเกดิจากเพือ่น ถามนัจะเกดิมันก็ตองเกดิเปนเร่ืองหามไมได

คําถามข้อที� 5

 นักเรียนขับรถจักรยานยนตไปสอบที่โรงเรียนโดยไมสวมหมวกกันน็อก ทำไมนักเรียนจึง
ตัดสินใจดงักลาว

     a. นักเรียนรูสึกวาตองรีบไปเขาหองสอบใหทัน เลยไมมีเวลาหาหมวกกันน็อกมาใส
     b. นักเรียนรูสึกวากฎหมายบังคับใหใสหมวกกันน็อกเปนเรื่องที่ไมตองปฏิบัติจริงจัง ยิ่งถาเปน 
         นักเรียนตำรวจคงไมคอยวาอะไร
     c. นักเรียนเคยทำแบบนี้มาบอยแลวและก็ไมเคยเกิดอุบัติเหตุสักที
     d. นักเรียนเชื่อวาขับรถชำนาญกวาคนอื่น หมวกกันน็อกเปนสิ่งไมจำเปน
     e. นักเรียนรูสึกวาถามันจะเกิดอุบัติเหตุจะใสหรือไมใสหมวกกันน็อกมันก็คงไมชวยอะไร

คําถามข้อที� 4

ขอ้คําถาม    รูปแบบ 1     รูปแบบ 2     รูปแบบ 3     รูปแบบ 4    รูปแบบ 5

1)     a______      d______     e______       b______     c______

2)     d______      c______     b______       a______     e______ 

3)     c______      b______    e______       d______     a______ 

4)     b______     a______     c______       d______     e______ 

5)     c______     d______      b______      a______     e______ 

         _______     _______      _______      _______      _______ รวม          
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ตารางสรุปทัศนคติอันตราย (5 รูปแบบ)

คะแนน
แบบที�  1

Anti-Authority
กฎเกณฑ์ ไม่อาทรณ์

แบบที�  2
Impulsivity
รีบร้อนลุกลน

แบบที�  3
invulnerability
คิดว่าตนดวงดี

แบบที�  4
Macho

ฮีโร่คือตัวข้า

แบบที�  5
Resignation
ตายดีกว่าไม่สู้

25

20

15

10

5
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แบบฝ�กหัด
จงลากเสนจับคูภาพใหตรงกับทัศนคติอันตราย

Anti-Authority
กฎเกณฑ์ ไม่อาทรณ์

Impulsivity
รีบร้อนลุกลน

Invulnerability
คิดว่าตนดวงดี

Macho
ฮีโร่คือตัวข้า

Resignation
ตายดีกว่าไม่สู้
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บทที� 6บทที� 6
การจดัการความเหนื�อยล้า

(Fatigue Management)

ความเหนื�อยล้า (Fatigue) หมายถึง ระดับของความอยากนอนหรืองวงนอนที่เพ่ิมสูงขึ้น 

ซ่ึงสงผลใหการนึกคิด และการทำหนาที่ของรางกายแยลง อันจะนำไปสูความเสี่ยงตอการเกิด

ความผิดพลาด หรืออุบัติเหตุ ความเมื่อยลาเกิดจากการเพิ่มระยะเวลาการตื่นลืมตาและหรือ

การนอนหลับที่ไมเพียงพอ

 ความเหนื่อยลาเฉียบพลัน จากการขับขี่เปนเวลานานติดตอกันโดยไมไดหยุดพัก

 ความเหนื่อยลาสะสม เกิดจากการไมไดนอนหรืออดหลับอดนอนติดตอกันเปนเวลานาน 

 หลายวันจนสะสมเปนความเหนื่อยลา

ประเภทของความเหนื�อยล้า

สาเหตุหลักที� ทําให้เกิดความเหนื� อยล้าสาเหตุหลักที� ทําให้เกิดความเหนื� อยล้าสาเหตุหลักที� ทําให้เกิดความเหนื� อยล้าสาเหตุหลักที� ทําให้เกิดความเหนื� อยล้า

การนอนหลับ
ที�ไม่เพียงพอ

จงัหวะในรอบวนั
ของรา่งกายผิดเพี�ยน

ความเหนื�อยล้า
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การนอนหลับ

 การนอนหลับเปนความตองการทางกายภาพ เชนเดียวกันกับความกระหาย และความหิว     

คนทั่วไปตองการนอนหลับโดยเฉลี่ย 8 ชั่วโมงโดยประมาณ

 นอนหลับไมเพียงพอเปนอาการสะสม และจะตกเปน “หนี้การนอน” จะมีผลทำใหรางกาย

ออนเพลีย ลา ไมสดชื่น มีอาการเบลอ ตัดสินใจชา หรือตัดสินใจผิดพลาด

จังหวะของร่างกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

จังหวะของร่างกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

จังหวะของร่างกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

จังหวะของร่างกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

24           03         06          09          12           15          18           21          24          03

ความตื่นตัว

เวลา

เชาตรู

ชวงบาย

ชวงดึก

 หากตืน่ลมืตาตอเนือ่งเปนเวลา 17 ชัว่โมง เราจะมสีมรรถนะ

ไมตางจากคนที่นอนหลับไมเพียงพอ หรือเทากับมีปริมาณ

แอลกอฮอลในเลือดระดับ 50 mg%

 หากอดนอนเปนเวลา 24 ช่ัวโมง สมรรถนะจะเทียบไดกับ

การมีปริมาณแอลกอฮอลในเลือดระดับ 100% 

(เกินเกณฑที่กฎหมายกำหนด)

คุณรู้หรือไม่?คุณรู้หรือไม่?
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ช่วงเวลากับการเกิดอุบัติเหตุช่วงเวลากับการเกิดอุบัติเหตุช่วงเวลากับการเกิดอุบัติเหตุช่วงเวลากับการเกิดอุบัติเหตุ
1000

800

600

400

200

ชวงดึก 6 โมงเชา ชวงบาย 6 โมงเย็น ชวงดึก

อาการของความเหนื�อยล้า

ปฏิกิริยาการตอบสนองทางรางกายและ

จิตใจชาลง

การตัดสินใจแยลง

การสื่อสารแยลง

สมรรถนะลดลงหรือเอาแนเอานอนไมได

ยอมรับสมรรถนะมาตรฐานที่ต่ำกวา 

ยอมรับความเสี่ยงสูงโดยไมจำเปน

ระดับความใสใจลดลง

มีปญหาเกี่ยวกับความจำระยะสั้นหรือ

ความจำใชงาน

เกิดการเปลี่ยนแปลงทางทัศนคติ

เกิดภาพลวงตาไดงาย

มีแนวโนมที่จะวูบหลับ

มาตรการจดัการความเหนื�อยล้า

หลีกเลี่ยงการตกเปนหนี้การนอน

สรางนิสัยการนอนที่ดี พักผอนนอนหลับ

ใหเพียงพอ

หลีกเลี่ยงการทำใหจังหวะวงรอบ

ของรางกายผิดเพ้ียน

หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล และคาเฟอีน

กอนนอน

หลีกเลี่ยงการออกกำลังกายตอนกลางคืน

วางแผนเดินทางลวงหนา 

ขับขี่เปนระยะเวลานานควรหยุดพัก

ทุกๆ 2 ชั่วโมง

 ความเหนื่อยลากอตัวขึ้นอยางเงียบๆ

 คุณไมอาจกระตุนตัวเองใหสลัดหลุดจากความเหนื่อยลาได รางกายและจิตใจจำเปน

 ตองไดรับการพักผอนอยางพอเพียง

สรปุ
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คู มือสงเสริมการเรียนรู  ความปลอดภัยทางถนน ( TSY Camp)



คู มือสงเสริมการเรียนรู  ความปลอดภัยทางถนน ( TSY Camp)
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