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 ปัญหาการตายจากอบุตัเิหตทุางถนนเป็นปัญหาท่ีสําคญัของประเทศไทย จากการบรูณาการข้อมลูการตาย 3 ฐาน 
ได้แก่ กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานตํารวจแห่งชาติ และบริษัท กลางคุ้มครองผู้ประสบภัยจากรถ จํากัด พบว่า 
ในระยะเวลา 9 ปี ตั้งแต่ปี พ.ศ.2554 – พ.ศ.2562 มีจํานวนคนตายจากอุบัติเหตุทางถนน 188,758 คน เฉลี่ยปีละ 
20,973 คน หรอืคดิเป็นอตัราตาย 32.3 ต่อประชากรแสนคน ซึง่ถอืเป็นอตัราท่ีสูงมากเมือ่เทียบกบัประเทศท่ีพฒันาแล้ว
จะไม่เกิน 10 ต่อประชากรแสนคน 
 9 ปีท่ีผ่านมา...มเีดก็และเยาวชนไทย...เดนิทางแล้วไม่ได้กลบับ้าน...มากกว่า 26,126 คน และ อกี 10 ปี ข้างหน้า
เราจะสูญเสียอนาคตของชาติอีก 37,321 คน กลุ่มอายุท่ีมีการสูญเสียมากท่ีสุดเป็นเด็กและเยาวชนอายุ 10 - 19 ปี 
ซึง่มกีารเสียชวิีตท่ีสูงมากถงึ 26,126 คน ในช่วง 9 ปีท่ีผ่านมา (พ.ศ. 2554 - 2562) หรอืคดิเป็นเฉลีย่ 2,902 คน ต่อปี 
จากการประมาณการตายจากอุบัติเหตุทางถนนในกลุ่มเด็กและเยาวชนอายุ 10 - 19 ปี โดยการวิเคราะห์อนุกรมเวลา 
Time series ในช่วง 10 ปี ต่อจากนี้ (ปี 2564 - 2573) หากไม่มีการแก้ไขปัญหาอย่างจริงจังและกําหนดเป้าหมาย 
คาดการณ์ว่าจะมีเด็กและเยาวชนไทยตายจากอุบัติเหตุทางถนนอีก 37,321 คน หรือเฉลี่ยปีละ 3,732 คน
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึกเพื่อหาสาเหตุการตายของประชากรกลุ่มเด็กและเยาวชน พบว่า ยังมีช่องว่าง
ของมาตรการป้องกันการบาดเจ็บและการตาย ท่ีใช้เฉพาะในกลุ่มเด็กและเยาวชน ประเทศไทยใช้มาตรการป้องกัน
การบาดเจบ็และการตายจากอบุตัเิหตทุางถนนหลายมาตรการ แต่มาตรการส่วนใหญ่มกัมุง่เป้าจัดการกบัปัญหาในภาพรวม และ
ในเชิงประเด็นพฤติกรรมเส่ียง แต่ในกลุ่มเส่ียงสูงเป็นเด็กและเยาวชน ยังไม่มีมาตรการเฉพาะ เนื่องจากมีหลายสาเหตุ
ปัจจยัท่ีเกีย่วข้อง เช่น การเป็นนกัขบัมอืใหม่ท่ียงัไม่มใีบอนญุาตขบัข่ี การมพีฤตกิรรมการขบัข่ีท่ีไม่ปลอดภยั การไม่สามารถ
บังคับใช้กฎหมายซึ่งมีข้อจํากัด หรือแม้กระท่ังการท่ีผู้ปกครองจําเป็นต้องซื้อรถจักรยานยนต์ให้บุตรหลานเพื่อใช้ขับขี่
ไปโรงเรียน เป็นต้น 
 การจัดทําคู่มือ ผู้จัดการเรียนรู้ “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดภัยบนท้องถนน”  TSY Camp สําหรับเด็กและ
เยาวชน อายุ 13-19 ปี ภายใต้โครงการ Thailand Safe youth (TSY program) จัดทําขึ้นเพื่อสนับสนุนผู้จัดการ
เรียนรู ้ในสถานศึกษา การจัดการเรียนรู ้ท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ไม่ใช่เพียงเรียนรู ้การขับรถให้เป็นเท่านั้น 
การมีทัศนคติและทักษะคิดเพื่อเอาชีวิตรอดจากภัยบนท้องถนนเป็นส่ิงจําเป็น เพื่อลดการตายของเด็กและเยาวชนและ
วางรากฐานวัฒนธรรมความปลอดภัยท่ีเริ่มตั้งแต่ในวัยเด็กและเยาวชนท่ีจะโตเป็นผู ้ใหญ่ในอนาคตอย่างยั่งยืน 
การฉีดวัคซีนจราจรในเด็กที่กําลังขับขี่ ถือเป็นการลงทุนที่คุ้มค่า การขับขี่อย่างปลอดภัยที่จะติดตัวไปจนวัยผู้ใหญ่ 
พร้อมที่จะเป็นพ่อแม่ ผู้ปกครองในอนาคตที่ตระหนักในความปลอดภัยของบุตรหลาน
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การจัดการความเส่ียงในการใช้รถใช้ถนนเบื้องต้น
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(Human Performance, Limitations and Human Information Processing)

ฐานการเรียนรู้ที่ 3 
ความตระหนักรู้ในสถานการณ์
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 กลุม่อายท่ีุมีการสูญเสียมากท่ีสุดเป็นเดก็และเยาวชนอาย ุ10 - 19 ปี ซึง่มีการเสียชวิีตท่ีสูงมากถงึ 26,126 คน ในช่วง 9 ปี
ท่ีผ่านมา (พ.ศ. 2554 - 2562) หรอืคดิเป็นเฉลีย่ 2,902 คน ต่อปี จากการประมาณการตายจากอบุตัเิหตทุางถนนในกลุม่เดก็และ
เยาวชนอาย ุ10 - 19 ปี โดยการวเิคราะห์อนกุรมเวลา Time series ในช่วง 10 ปี ต่อจากนี ้(ปี 2564 - 2573) หากไม่มกีารแก้ไข
ปัญหาอย่างจรงิจงัและมกีารกําหนดเป้าหมาย แผนงาน คาดการณ์ว่าจะมเีดก็และเยาวชนไทยตายจากอบุตัเิหตทุางถนนอกี 37,321 คน 
หรอืเฉลีย่ปีละ 3,732 คน
 จากการวิเคราะห์ปัญหาเพื่อหาสาเหตุการตายของประชากรกลุ่มเด็กและเยาวชน พบว่า ยังมีช่องว่างของมาตรการป้องกัน
การบาดเจบ็และการตาย ท่ีใช้เฉพาะในกลุ่มเดก็และเยาวชน ประเทศไทยใช้มาตรการป้องกนัการบาดเจ็บและการตายจากอบุตัเิหตทุางถนน
หลายมาตรการ แต่มาตรการส่วนใหญ่มักมุ่งเป้าจัดการกบัปัญหาในภาพรวม และในเชงิประเดน็พฤตกิรรมเส่ียง แต่ในกลุ่มเส่ียงสูงเป็น
เด็กและเยาวชน ยังไม่มีมาตรการเฉพาะ เนื่องจากมีหลายสาเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เช่น การขาดการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ การเป็น
นกัขบัมอืใหม่ท่ียงัไม่มีใบอนญุาตขบัข่ี การมพีฤตกิรรมการขบัขีท่ี่ไม่ปลอดภัย การไม่สามารถบงัคบัใช้กฎหมายซึง่มข้ีอจํากดั หรอืแม้
กระท่ังการท่ีผูป้กครองจําเป็นต้องซือ้รถจักรยานยนต์ให้บตุรหลานเพือ่ใช้ขบัขีไ่ปโรงเรยีน เป็นต้น 
 โครงการ “Thailand Safe Youth” พัฒนาขึ้นเพื่อสนับสนุนการทํางานในทุกระดับในการพัฒนาศักยภาพการทํางาน
ด้านการป้องกนัอบุตัเิหตทุางถนนในกลุม่เดก็และเยาวชน ท่ีควรขบัเคลือ่นอย่างมีเป้าหมาย แผนงาน แนวทาง วิธีการ รวมถงึการเป็น
วิทยากรมืออาชีพในการฝึกหัดนักขับข่ีมือใหม่ให้มีคุณภาพ และควรมีการฝึกอบรมการขับขี่รถจักรยานยนต์ของเด็กและเยาวชนท่ีมี
ประสิทธิภาพ เนือ่งจากส่วนใหญ่เดก็และเยาวชนจะเรยีนรูก้ารขับรถจาก พ่อแม่ ญาต ิพีน้่อง และเพือ่น และไปฝึกหัดขบัเอง โดยไม่ผ่าน
การฝึกอบรมการขับขีป่ลอดภยัภายใต้หลักสูตรและวิธีการเรยีนรูท่ี้เหมาะสมท่ีมีประสิทธิภาพ ซึง่ไม่เพยีงเรยีนรูก้ารขับรถให้เป็นเท่านัน้ 
การมทัีศนคต ิและทักษะขบัขีเ่พือ่เอาชวีติรอดจากภยับนท้องถนน เป็นทักษะชวิีตท่ีจําเป็นในชวิีตประจําวันแ เพือ่ลดการตายของเดก็และ
เยาวชนและวางรากฐานวัฒนธรรมความปลอดภยัท่ีเริม่ตัง้แต่ในวัยเดก็และเยาวชนท่ีจะโตเป็นผูใ้หญ่ในอนาคตอย่างยัง่ยนื  การลงทุนใน
กลุม่เดก็ท่ีเริม่ต้นฝึกหัดขบัขี ่จะเป็นการให้ความรูทั้ศนคตท่ีิถกูต้องท่ีตดิตวัไปจนเป็นวยัผูใ้หญ่ ท่ีขบัขีย่านพาหนะท่ีมีคณุภาพ พร้อมท่ีจะ
เป็นพ่อแม่ผูป้กครองในอนาคตท่ีตระหนกัในความปลอดภยัของบตุรหลาน 

 ปัญหาการตายจากอุบัติเหตุทางถนนเป็นปัญหาท่ีสําคัญ

ของประเทศไทย จากการบูรณาการข้อมูลการตาย 3 ฐาน ได้แก่ 

กระทรวงสาธารณสุข สํานกังานตํารวจแห่งชาต ิและบรษิทั กลางคุม้ครอง

ผูป้ระสบภัยจากรถ จํากดั พบว่า ในระยะเวลา 9 ปี ตัง้แต่ปี พ.ศ.2554 

– พ.ศ.2562 มีจํานวนคนตายจากอุบัติเหตุทางถนน 188,758 คน 

เฉล่ียปีละ 20,973 คน หรือคิดเป็นอัตราตาย 32.3 ต่อประชากร

แสนคน ซึ่งถือเป็นอัตราท่ีสูงมากเมื่อเทียบกับประเทศท่ีพัฒนาแล้ว

จะไม่เกิน 10 ต่อประชากรแสนคน

             บทนํา 
                       ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดจากภัยบนท้องถนน

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

และอีก 10 ปี ข้างหน้า...เราจะสูญเสียอนาคตของชาติอีก 37,321 คน
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Á¹ØÉÂ�»˜¨¨ÑÂ
ÍÑ¹µÃÒÂ ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ µŒ¹µÍáË‹§¤ÇÒÁÊÙÞàÊÕÂ

 มนุษย์ปัจจัยสาเหตุต้นตอแห่งความสูญเสีย คนเราเมื่อเกิดมาแล้วไม่ควรตายในสาเหตุท่ีป้องกันได้ 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 ”
 มนุษย์ป ัจจัย (Human Factor) ในมุมมองใหม่ คือ สงครามความผิดพลาดอันเนื่องมาจากความเป็นมนุษย์ 

เป็นปัจจัยอ่อนไหว แปรปรวนท่ีสุดท่ีถูกท้ิงให้ล้าหลังไม่ได้รับการพัฒนา ถึงเวลาแล้วท่ีจะต้องเปลี่ยนมุมมองจากท่ีเคยสอดส่อง

สายตามองปัญหาจากภายนอก เปลี่ยนมามองให้ลึกลงไปในความเป็นมนุษย์ของตัวเรา เพื่อทําความเข้าใจอย่างลึกซึ้งและ

รอบด้าน ว่าเป็นธรรมชาติแห่งความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นจากความเป็นมนุษย์ของคนเรา คือ ต้นตอของความสูญเสียนั่นเอง 

เราเรียกว่า “ทักษะคิด การเอาชีวิตรอดจากภัยบนท้องถนน” 

“ติดอาวุธทางป� ญญา เสริมสร้างสมรรถนะการขับขี�”

มองอันตรายออก บอกความเสี�ยงได้ แก้ไขความเสี�ยงเป� น
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             บทนํา
                       การจัดการเรียนรู้ 

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

ข
ั้น

ต
อ

น
ก

าร
เร

ีย
น

รู
้

การเรียนรู้โดยอาศัยประสบการณ์ประกอบด้วย 5  ขั้นตอนดังแสดงในรูปที่ 1 วัตถุประสงค์ของแต่ละขั้นตอนคือ

ขั้นตอน
การเรียนรู 

ใหป้ระสบการณ์ 

ใหก้ระบวนการ 

ใหห้ลักเกณฑ์  ใหส้รา้งหนทาง
ปฏิบัติใหม่ 

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 หรือปรากฏการณ์ทางจิตใจ 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
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ใหประสบการณ1

ใหกระบวนการ2

ด้วยการสร้างให้มีส่วนร่วมในสถานการณ์ ขั้นตอนแรกในกระบวนการ
เรียนรู้ คือการให้ประสบการณ์ มีวิธีการมากมายท่ีสามารถนํามาใช้
เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมได้รับประสบการณ์ท่ีสัมผัสจับต้องได้ 

ขั้นตอนท่ีสองของการเรียนรู้คือการให้กระบวนการด้วยการมุ่งเน้นท่ี
พฤติกรรมมนุษย์ กระบวนการคืออะไรก็ตามท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม
ของมนุษย์ในการใช้รถใช้ถนน ประกอบด้วย

•   ใช้กรณีศึกษาของอุบัติเหตุทางถนนท่ีเกิดขึ้น 
•   ใช้แบบฝึกหัด ให้ลองปฏิบัติ
•   ใช้แบบฝึกหัด ให้เล่นแสดงสวมบทบาท (จําลองสถานการณ์) จากประสบการณ์ร่วมกนัเช่นนี ้วิทยากรจะสามารถนําพา
     ผู้เข้าร่วมฝึกอบรมก้าวผ่านขั้นตอนท่ีเหลือได ้

•   พลวัตของพฤติกรรมท้ังหมดท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีผู้คนใช้รถใช้ถนน 
•   พฤติกรรมท้ังหมดท่ีช่วยหรือขัดขวางการใช้รถใช้ถนนให้สําเร็จและปลอดภัย
•   วิธีการท่ีใช้ในการใช้รถใช้ถนนให้สําเร็จและปลอดภัย

กระบวนการถอืเป็นช่วงสําคญัของวงจรการเรยีนรู ้การทําความเข้าใจกระบวนการท่ีเผชญิในขัน้ตอนการให้
ประสบการณ์จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมฝึกอบรม

•   มุ่งเน้นไปท่ีวัตถุประสงค์การเรียนรู้
•   พัฒนากลยุทธ์ท่ีจะเพิ่มประสิทธิภาพและความปลอดภัยของผู้ใช้รถใช้ถนน
•   พดูคยุเกีย่วกบักิจกรรมการใช้รถใช้ถนนท่ีดเูหมือนไม่เกีย่วข้องกนัเพือ่ให้มคีวามเกีย่วข้องกบัสมาชกิแต่ละคนในกลุ่ม

เนื้อหาสาระ กับ กระบวนการ ไม่ว่าในสถานการณ์ใด ๆ จะมีองค์ประกอบสองอย่างพร้อมกันในการใช้รถใช้ถนน ประเด็น
ด้านเนื้อหาสาระและประเด็นด้านกระบวนการ

ประเดน็ดานเนือ้หา อะไร เมือ่ไหร และ ทีไ่หน เนือ้หาอธิบายถงึการใช้รถใช้ถนนท่ีสําเรจ็หรอืการกระทําท่ีสังเกตได้ของผูใ้ช้รถใช้ถนน 
ซึ่งประกอบด้วย
 •   ส่ิงท่ีผู้เข้าร่วมฝึกอบรมพูดคุย บอกเล่า หัวข้อท่ีกําลังอภิปราย 
 •   ข้อมูลอื่น ๆ ท่ีสังเกตได้ง่ายเกี่ยวกับเหตุการณ์เช่นสถานท่ีและเวลาท่ีมีการกระทําเกิดขึ้น
ตัวอย่างเช่น เมื่อมองดูโต๊ะทํางานของบุคคล จะพบว่าเนื้อหาจะเป็นส่ิงท่ีอยู่ด้านบนของโต๊ะและตําแหน่งท่ีมันถูกวางไว้

ประเด็นกระบวนการ มองดูที่ มนุษยปจจัย (Human Factors) กระบวนการอธิบายว่างาน (การใช้รถใช้ถนน การขับขี่) 
กําลังบรรลุผลสําเร็จอย่างไรและเหตุใดผู้ใช้รถใช้ถนนจึงปฏิบัติในลักษณะท่ีสังเกตเห็น ปัญหามนุษย์ปัจจัยส่วนใหญ่เป็นปัญหา
ด้านกระบวนการ ซึ่งกระบวนการประกอบด้วย
 •   ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นถูกพูดถึงอย่างไร ทําไมถึงมีการพูดถึงเรื่องราวหรือประเด็นต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นขณะใช้รถใช้ถนน
 •   ผู้ใช้รถใช้ถนนใช้วิธีดําเนินการ ใช้ขั้นตอนในการปฏิบัติหรือใช้ระเบียบปฏิบัติเกี่ยวกับการใช้รถใช้ถนนอย่างไร
 •   ข้อมูลท่ีละเอียดอ่อนอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับสาเหตุของการกระทําหรือการละเว้นท่ีเกิดข้ึน
ตัวอย่างเช่น ในการดูโต๊ะทํางานของคน ๆ  หนึ่ง กระบวนการจึงหมายถึงการมองว่าทําไมส่ิงของต่าง ๆ  จึงถูกวางอยู่ในลักษณะ
ดังท่ีปรากฏ
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 เริ่มจากมันเกิดอะไรข้ึน ไปสู่ ทําไมมันจึงเกิดขึ้น แบบจําลองเนื้อหากับกระบวนการ รวมท้ังตัวอย่าง ดังแสดงในรูปท่ี 2 
แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างประเด็นเนื้อหาและประเด็นกระบวนการ เป้าหมายคือ ขุดค้นไปให้ไกลกว่า "มันเกิดอะไรขึ้น" 
และบ่งชี้ให้ได้ว่า "ทําไมมันจึงเกิดขึ้น" หรือ " มันเกิดขึ้นได้อย่างไร

แบบจําลอง เนื้อหาสาระ เทียบกับ กระบวนการ

เน้ือหา 
"มันเกิดอะไรขึ้น"

"มันเกิดขึ้นไดอยางไร” 
กระบวนการ

อุบัติเหตุ
แตละราย

ประเด็นเนื้อหา
-  กิจวัตรการขับขี่ปกติที่ถูกรบกวน
-  ลัมเหลวที่จะสงสัญญาณ หรือขอมูล
-  การปฏิบัติตามกฎ ขอบังคับ

ประเด็นกระบวนการ
-  เสียสมาธิ ถูกเบี่ยงเบนความใสใจ
-  การสื่อสาร
-  การตัดสินใจ

รปูที ่2 แบบจําลอง เน้ือหา กบั กระบวนการ
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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) 
สําหรบัเดก็และเยาวชน อาย ุ13 - 19 ปี เป็นการจดัการเรยีนรูทั้ศนคตกิารความปลอดภัยบนท้องอย่างมคีณุภาพ ไม่ใช่เป็นการเรยีนรู้
การขับรถให้เป็น แต่เป็นการฝึกฝนทักษะความปลอดภัย เพื่อให้ผู้เรียนการมีทัศนคติและทักษะการเอาชีวิตรอดจากภัยบนท้องถนน 
โดยให้ผูเ้รยีน รูถ้งึอนัตรายและความเส่ียงและการแก้ไขความเส่ียงนัน้ เนือ่งจากส่วนใหญ่เดก็และเยาวชนไทยจะเรยีนรูก้ารขบัรถจาก 
พ่อแม่ ญาติ พี่น้อง และเพื่อน และไปฝึกหัดขับเอง โดยไม่ผ่านการฝึกอบรมการขับขี่ปลอดภัยภายใต้หลักสูตรและวิธีการเรียนรู้
ท่ีเหมาะสม และยงัขาดการจัดการเรยีนรูทั้ศนคตคิวามปลอดภัยบนท้องถนนท่ีมคีณุภาพ คูม่อื TSY Camp สําหรบัเดก็และเยาวชน 
อายุ 13 - 19 ปี ประกอบด้วยเนื้อหาฐานการเรียนรู้ 6 ฐาน ดังนี้

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 1

การจัดการความเสี่ยง

ในการใชรถใชถนนเบื้องตน

(Road User Risk Management)

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 2

สมรรถนะ ขีดจํากดัและการประมวลผล

ของมนษุย (Human Performance, 

Limitations and Human

Information Processing)

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 3

ความตระหนักรูในสถานการณ

(Situation Awareness)

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 4

การตัดสินใจ 

(Decision Making)

ฐานการเรียนรู้ ท่ี 5

ทัศนคติอันตราย 

(Hazardous Attitude)

ฐานการเรียนรู้ ที่ 6

การจดัการความเครยีด/ความเหนือ่ยลา 

(Stress and Fatigue Management)

1 2

3 4

5 6
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ฐานการเรียนรู  ที่  1   
การจัดการความเสี่ยง
ในการใชรถใชถนนเบื้องตน
(Road User Risk Management)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียนรู

1.  ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า ความปลอดภัย อันตราย ความเสี่ยง ได้อย่างถูกต้อง

2.  ผู้เรียนสามารถบ่งชี้อันตราย ประเมินความน่าจะเป็นและความรุนแรงของอันตรายได้

3.  ผู้เรียนสามารถประเมินความเสี่ยง และบอกวิธีการควบคุมความเสี่ยงได้ 

4.  ผูเ้รยีนสามารถอธิบายองค์ประกอบของแบบจําลอง SHELL ได้ และเขยีนแบบจําลอง SHELL ในการใช้รถใช้ถนน 
      ของตนเองได้

     ข้ันตอนที ่1 

  ให้ผู้เรียนช่วยกันบ่งชี้อันตราย ในการเดินถนน เดินข้ามถนน การข่ีจักรยาน การขับขี่จักรยานยนต์ หรือ
การโดยสารรถรับ - ส่งนักเรียน (รถตู้ รถสองแถว ฯลฯ) หมายเหตุ:  โดยใช้ภาพหรือคลิปเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริงบนท้องถนน
ท่ีสะท้อนถงึสภาพแวดล้อมและบรบิท การใช้ชวิีตของนกัเรยีนในท้องท่ีท่ีไปทําการฝึกอบรม
    ขัน้ตอนที ่2 

  ให้นกัเรยีนประเมนิความน่าจะเป็นของอนัตรายท่ีบ่งชีไ้ด้ และประเมนิความรนุแรงของผลจากอนัตรายท่ีบ่งชี้ 
โดยใช้แบบฝึกหัดกิจกรรม และแบ่งกลุม่ หาค่าดชันคีวามเส่ียง ว่าอยูใ่นระดบัใด (เขียว - เหลอืง - แดง) หรอืตามค่าท่ีกําหนด
ในตวัอย่าง 5A, 4B, 3C, 1D เป็นต้น โดยมเีนือ้หารายละเอยีด ดงันี้
 การประเมนิความน่าจะเป็นของความเส่ียง (Risk probability) คอื ความน่าจะเป็นไปได้ท่ีเหตกุารณ์  ท่ีไม่ปลอดภยั 
หรอืสภาพเง่ือนไขนัน้อาจจะเกิดขึน้ โดยใช้ตารางการบ่งชีค้วามน่าจะเป็นในการเกิดอนัตราย

ตารางการบ งชี้ความน าจะเป นในการเกิดอันตราย
ความนาจะเปนของเหตุการณที่จะเกิดอันตราย

คํานิยามเชิงคุณภาพ ความหมาย ใหคาเปน

เกิดขึ้นบอยครั้ง

เกิดขึ้นแตไมบอยครั้ง

ไมนาจะเกิดขึ้น แตในอดีตเคยเกิดขึ้น

ไมนาจะเกิดขึ้นได  เทาที่ทราบยังไมเคย

นึกภาพไมออกเลยวาเหตุการณเชนนี้ 

จะเกิดขึ้นไดอยางไร

บอย ๆ

เปนครั้งคราว 

นาน ๆ ครั้ง 

ไมนาจะเปนไปได 

ไมนาจะเปนไปไดอยางยิ่ง

5

4

3

2

1
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 การประเมินความรนุแรงของความเส่ียง (Risk severity) คอื ผลซึง่อาจเกิดขึน้จากเหตกุารณ์ไม่ปลอดภัย 
หรอืสภาพเง่ือนไขท่ีไม่ปลอดภัย โดยองิกบัสถานการณ์เลวร้ายท่ีสุดท่ีพอจะมองเห็นล่วงหน้าได้

ตารางประเมินความรุนแรงของความเสี่ยง (Risk severity)

หายนะ

เสยีหาย
ขัน้ร�ายแรง

เสยีหายมาก

เสยีหายเลก็น�อย

ไม�เกดิความเสยีหาย

มผีูเ้สียชวิีต หรอืพกิาร
อปุกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม เสียหาย ถงึขัน้จําหน่ายท้ิง
ไม่สามารถกลบัมาทํางาน หรอืกลบัมาเรยีนได้อกี

มผีูไ้ด้รบับาดเจบ็สาหัส (ผูป่้วยใน รกัษาตวัในโรงพยาบาล ผ่าตดั แขนขาหัก)

อปุกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม ได้รบัความเสียหายมาก
ต้องหยดุการทํางาน หรอืหยดุเรยีน มากกว่า 1 เดอืน
 

ผูไ้ด้รบับาดเจบ็ไม่สาหัส (ผูป่้วยนอก)
อปุกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม ได้รบัความเสียหายแต่ซ่อมแซมได้

ต้องหยดุการทํางาน หรอืหยดุเรยีน มากกว่า 1 สัปดาห์

มีผู้ได้รับบาดเจ็บเล็กน้อย (ไม่ได้เข้ารักษาตัวในโรงพยาบาล)
อปุกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม ได้รบัความเสียหายแต่ยงัใช้การได้

ต้องหยดุการทํางาน หรอืหยดุเรยีน ประมาณ 1 - 3 วัน

ไม่มผีูไ้ด้รบัการบาดเจบ็ 
อปุกรณ์ ยานพาหนะ ถนนส่ิงแวดล้อม ได้รบัความเสียหายไม่มาก
ไม่ต้องหยดุงาน หรอืไม่ต้องหยดุเรยีน 

A

B

C

D

E

ความรุนแรงของเหตุการณ ความหมาย ใหคาเปน

ความรุนแรงของเหตุการณ
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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

คาความเสี่ยงเกินที่จะยอมรับได
ต องดําเนินการ

ปรับปรุงแกไขอยางเรงดวน

คาความเสี่ยงยอมรับ
แตตองระมัดระวัง
ปองกันไมให เกิดขึ้น

คาความเสี่ยงยอมรับได
แตต องเฝาระวัง 

การจดัการความเสี�ยง

ยานความเสี่ยง
ยอมรับไมได

ย านความเสี่ยง
พอยอมรับไดบาง

ยอมรับได

ข้ันตอนที ่3 ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า ความปลอดภัย อันตราย ความเสี่ยง ได้อย่างถูกต้อง

ความปลอดภัย          หมายถงึ..................................................................................................................

    อันตราย                 หมายถงึ..................................................................................................................

   ความเส่ียง              หมายถงึ..................................................................................................................
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ขัน้ตอนที ่4

การกระทําที่ไม่ ปลอดภัย

ไม่ สวมหมวกกันน็อก

ขับไปโทรไป

เมาแล้ วขับ

ง่วงแล้วขับ

ไม่ รัดสายเข็มขัด

ขับรถย้ อนศร

ขับรถกลางคืน
ไม่ มีไฟ

ท้ าย

จักรยานยนต์
ไม่ มีกระจกมองหลัง

ยกตัวอย่ างอื่น ๆ ได้

ยอมรับได
ยอมรับไมได
ควบคุมความเสี่ยงอยางไร......

ยอมรับได
ยอมรับไมได
ควบคุมความเสี่ยงอยางไร......

ยอมรับได
ยอมรับไมได
ควบคุมความเสี่ยงอยางไร......

ยอมรับได
ยอมรับไมได
ควบคุมความเสี่ยงอยางไร......

ยอมรับได
ยอมรับไมได
ควบคุมความเสี่ยงอยางไร......

ยอมรับได
ยอมรับไมได
ควบคุมความเสี่ยงอยางไร......

ยอมรับได
ยอมรับไมได
ควบคุมความเสี่ยงอยางไร......

ยอมรับได
ยอมรับไมได
ควบคุมความเสี่ยงอยางไร......

ยอมรับได
ยอมรับไมได
ควบคุมความเสี่ยงอยางไร......

การยอมรับ/
ไม่ยอมรับความเสี่ยง

โอกาสที่จะเกิด
ความรุนแรง

ดัชนีความเสี่ยง

ผู้เรียนสามารถประเมินความเส่ียง และระบุการควบคุมความเส่ียง โดยใช้แบบประเมินความเส่ียง
และใช้คําถามว่า “ความเส่ียงท่ีประเมินได้ ยอมรบัได้หรอืไม่ หากยอมรบัไม่ได้จะควบคมุความเส่ียงนัน้
ต้องทําอย่างไร” 

แบบประเมินความเสี่ยง
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ขัน้ตอนที ่5 ผู้เรียนสามารถอธิบายองค์ประกอบของแบบจําลอง SHELL โดยใช้แบบทดสอบความรู้
องค์ประกอบของแบบจําลอง SHELL ตามแนวคิดมนุษย์ปัจจัย (Human Factors)

S

H

E

L

L

Software

Hardware

Environment

Liveware

Liveware , 
Other Person

การรวบรวมข้อมลูการขบัขีต่ามแบบจําลอง SHELL Model ท่ีประยกุต์ใช้จากภาคความปลอดภยัทางการบนิ
ลงสู่ภาคความปลอดภยับนท้องถนน ประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ แบบจําลอง SHEL เพือ่ง่ายต่อความเข้าใจ
แนวคดิ มนษุย์ปัจจยั (Human Factors) 

แบบจําลอง SHEL เพือ่ง่ายต่อความเข้าใจ แนวคดิ มนษุย์ปัจจยั (Human Factors)

S

H

E

L1

L2

หมายถงึ ................................. ไดแก .................................

หมายถงึ ................................. ไดแก .................................

หมายถงึ ................................. ไดแก .................................

หมายถงึ ................................. ไดแก .................................

หมายถงึ ................................. ไดแก .................................
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ฮาร์ดแวร์ (Hardware) 
ปจจัยดานยานพาหนะ ตอการเกิดอุบัติเหตุ 

 ฮาร ์ดแวร ์ (Headware) หรือ ยานพาหนะ
และอุปกรณ ์  หมายถึ ง  สมรรถนะของยานพาหนะ 
การออกแบบเครื่องมือ อุปกรณ์ควบคุม เครื่องวัดแสดงผล 
หรืออุปกรณ์ส่วนควบคุมรวมท้ังอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล 
เช่น หมวกกันน็อก เข็มขัดนิรภัย และระบบความปลอดภัย
ของรถ

ซอร์ฟแวร์ (Software) 
ปจจัยดานการฝาฝนกฎระเบียบ ขอบังคับ

 ซอร์ฟแวร์ (Software) ปัจจัยด้านการ
ฝ ่าฝ ืนกฎระเบียบ ข ้อบังคับ หมายถึง ข ้อมูล
ท้ังหลายท่ีบอกว่า การขับขี่ ท่ีถูกต้องทําอย่างไร 
ได้แก่ กฎจราจร - ระเบียบ ข้อคําส่ัง คู่มือแนะนํา 
ระเบยีบปฏบิตั ิมาตรฐาน คําเตอืน ป้ายหรอืสัญญาณไฟ 
เป็นต้น

สภาพแวดล้อม (Environment) ปจจัยดานสิ่งแวดลอมที่มีสวนทําใหเกิดอุบัติเหตุ 

 สภาพแวดล้อม (Environment) ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อมท่ีมส่ีวนทําให้เกิดอบุตัเิหต ุหมายถงึ สภาพอากาศ 
สภาพถนน ฝนตก ถนนเปียกชืน้ ควนัไฟข้างทางต้นไม้ข้างทาง ร้านค้า เสียง ความร้อน แสงสว่าง ความเป็นระเบยีบ
เรยีบร้อย และส่ิงรบกวน
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อาเทอร์ไลฟ์แวร์ (Other person Liveware) หรือ ปจจัยดานคนที่ใชรถใชถนนรวมกัน

 อาเทอร์ไลฟ์แวร์ (Other person Liveware) ปัจจัยด้านคนท่ีใช้รถใช้ถนนร่วมกัน หมายถึง พฤติกรรมคนท่ีใช้
รถใช้ถนนร่วมกนั ได้แก่ คนเดนิถนน เดนิข้ามทางม้าลาย คนขีจ่กัรยาน จกัรยานยนต์ รถยนต์ รถการเกษตร รถบบรรทุกใหญ่ 
รถโดยสาร รถโรงเรยีน ท่ีมพีฤตกิรรมเส่ียงต่าง ๆ ท่ีเราต้องระมดัระวงั เช่น เดนิโทรศพัท์เดนิข้ามถนน ขบัรถด้วยความเรว็สูง 
ขับรถออกจากซอยอย่างไม่ระมัดระวัง เป็นต้น

เซ็นทรัลไลฟ์แวร์ (Central Liveware) 
หรือ ปจจัยดานคน ที่มีผลตอการใชรถใชถนน 

 ป ัจจัยทางจิตใจ หมายถึง ความรู ้  ความเชื่อ ทักษะ 
ประสบการณ์ การฝึกอบรม ทัศนคต ิการรบัรูแ้ละการยอมรบัความเส่ียง 
ความเครียด 
 ปัจจัยทางกายภาพ หมายถึง ขนาดของร่างกาย ความสูง 
นํ้าหนัก เพศ อายุ ความแข็งแรง ขีดจํากัดของประสาทในการรับรู้ ตา 
หู จมูก ลิ้น ผิวหนัง 
 ปัจจัยด้านจิตสังคม หมายถึง ความขัดแย้งระหว่างบุคคล 
ความสูญเสีย ปัญหาทางการเงิน ปัญหาครอบครัว ปัญหาจาก
ที่ทํางาน
 ปัจจัยด้านสรีรวิทยา หรือกระบวนการทํางานของอวัยวะ
ต่าง ๆ ในร่างกาย



ขัน้ตอนที ่6             สามารถเขยีนแบบจําลอง SHELL ในการใช้รถใช้ถนน ของตนเองได้ โดยเขยีนเพยีง 1 กิจกรรม

ท่ีตนเองทํามากท่ีสุด หรอืแบ่งกลุ่มโดยเลือกเพยีง 1 กิจกกรม เพือ่ช่วยกนัเขยีนแบบจําลอง SHELL ของกลุม่ พร้อมนําเสนอ 

 การเดินข้ามถนน
 การขี่จักรยาน
 การขับขี่จักรยานยนต์ 
 เป็นผู้โดยสารรถปิคอัพ
 การเดินทางโดยรถโดยสารสาธารณะ
 การเดินทางด้วยรถ รับ - ส่ง นักเรียน
 อื่นๆ 

อุปกรณ

จํานวนผูเรียนและระยะเวลา  

ตัวอย่างคลิปวิดีโอเหตุการณ์และ
ภาพของการสูญเสียประกอบการบรรยาย

PowerPoint 
ประกอบการบรรยาย

เครื่องฉายภาพคลิปวิดีโอ จอภาพ ภาพเนื้อหาเหตุการณ์ที่เหมาะสม
กับกลุ่มวัยอายุ 13 - 19 ปี 

ผู้เรียน จํานวน 15 - 30 คน ใช้เวลา 1 ชั่วโมง
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ฐานการเรียนรู  ที่  2  
สมรรถนะ ขีดจํากัด
และการประมวลผลของมนุษย
(Human Performance, Limitations 
and Human Information Processing)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียนรู

1.  ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับระบบประสาทสัมผัส (ตา หู จมูก ลิ้น และผิวหนัง) เพื่อการรับรู้และขีดจํากัด

2.  ผูเ้รยีนมคีวามรู ้ความเข้าใจเกีย่วกบัการทํางานของตาและขดีจํากดัในการมองเห็น

3.  สามารถอธิบายความเชือ่มโยงเกีย่วกบัทักษะการกวาดสายตากบัอบุตัเิหตทุางถนนท่ีเกิดขึน้ได้ถกูต้อง และมีทักษะ   

      การกวาดสายตาท่ีถกูต้องในขณะใช้รถใช้ถนน และการใช้โฟเวียกบัการโฟกสั 3 ระยะใกล้ - กลาง - ไกล

4.  ผูเ้รยีนมีความรู ้ความเข้าใจเกีย่วกบัภาวะวกิฤตในการรบัรู ้ความจํา ความใส่ใจ เวลา (Human Information Processing)

5.  ผูเ้รยีนสามารถอธิบายขดีจํากดัของมนษุย์ท่ีเป็นสาเหตขุองอบุตัเิหตทุางถนนได้อย่างถกูต้อง

     ข้ันตอนที ่1 

ระบบประสาทสัมผัสของมุนษย 

 บรรยายให้ผูเ้รยีนได้เรยีนรูแ้ละเข้าใจเกีย่วกบัระบบประสาทสัมผสั (ตา หู จมูก ลิน้ และผวิหนงั) เพือ่การรบัรูแ้ละ
ขดีจํากดัของมนษุย์ 
 วธิกีาร 

 บรรยายเนื้อหา ประกอบการใช้ภาพหรือคลิปการเกิดเหตุท่ีเกิดจากความผิดพลาดจากขีดจํากัดของร่างกาย 
เช่น ตัวอย่างภาพท่ีทําให้มนุษย์มองเห็นท่ีผิดพลาด และคลิปเกี่ยวกับการทํางานของระบบประสาทสัมผัส เป็นต้น 

 ระบบประสาทรับรู้ของมนุษย์ จะทําให้เกิดพฤติกรรมการตอบสนองต่อส่ิงต่าง ๆ  รอบตัว การรับรู้จากระบบ
ประสาทสัมผัส จะทําให้เราสามารถดําเนินกิจกรรต่างๆ ในชีวิตประจําวันได้ตามปกติ  แต่หากเราสูญเสียระบบประสาท
สัมผัสอย่าง ก็อาจจะทําให้เราไม่สามารถทํากิจวัตรประจําวันและทํางานได้อย่างปกติ เช่น การขับข่ียาน
พาหนะ อวยัวะรบัระบบประสาทสัมผสัท้ัง 5 ประกอบด้วย
 ตา - การมองเห็น
 ห ู- การได้ยนิ
 จมกู - การดมกลิน่
 ผวิหนงั - สัมผสั
 ล้ิน - รสชาติ

การประมวลผลและตอบสนอง
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ขีดจ ํา กัดของมนุษย  ในการขับขี่ยานพาหนะ

ความจริงเบื้องหลังของขีดจํากัดของมนุษยมีอันตรายแอบแฝง
ที่อาจนําไปสูความผิดพลาดถึงตายได กลาวคือ.....

1. ตาของคนเรามีขีดจํากัดในการมองเห็น เราอาจจะกะระยะได้ไม่ดีนัก หากเรามีความบกพร่องด้านสายตา 
2. หูของคนเราก็มีขีดจํากัดในการได้ยิน เช่น หากเป็นคนหูตึงอาจจะไม่ได้ยินเสียงแตรของรถบรรทุกขนาดใหญ่ หรือการเปิดเพลง
เสียงดังอาจทําให้ไม่ได้ยินเสียงจากภายนอก 
3. ขีดจํากัดการประมวลผลและตอบสนอง ถึงเราจะมองเห็นและได้ยิน หากตอบสนองช้าหรือเร็วเกินไป โดยไม่ประเมินความเส่ียง
และอนัตรายอาจทําให้การตดัสินใจผดิพลาดถงึขัน้พิการและตายได้ เช่น ใจร้อนแซงในท่ีคบัขนั ฝ่าสัญญาณไฟ การถกูเบีย่งเบนความสนใจ
จากการโทรศัพท์หรือเปิดวิทยุขณะขับรถ หรือความเหนื่อยล้าก็มีผลต่อการตอบสนอง 
4. ความบกพร่องด้านสภาวะจิตใจและอารมณ์ เช่น หากเรามีอารมณ์โกรธ โมโห จะทําให้เราขับรถเร็วขึ้น หากเรามีสภาวะอารมณ์
เครียด  ซึมเศร้า เหม่อลอย อาจมีผลทําให้เราตัดสินใจผิดพลาดหรือช้าเกินไปในการขับขี่   

ดานการประมวลผล
และตอบสนอง

ดานการมองเห็นดานการไดยิน จมูกดมกลิ่น
การสัมผัส

ขีดจํากัดของมนุษย
จากการขับขี่ยานพาหนะ

สิ่งที่มีผลตอขีดจํากัด

ความบกพรองดานรางกาย ความบกพรอง
ดานสภาวะจิตใจและอารมณ

ความบกพรอง
ดานการประมวลผลและการตัดสินใจ

    ดงันัน้ ไม่ว่าคณุจะเดนิถนน ขบัจกัรยานยนต์ หรอืขบัรถยนต์ จงอย่าลมืขดีจํากดัของตนเอง จงระแวดระวงัและยอมรบัขดีจํากดั ด้านร่างกาย
และจิตใจ และการตอบสนอง จงึกล่าวได้ว่า “เครือ่งมอืความปลอดภัยท่ีดท่ีีสุดท่ีมอียูใ่นยานพาหนะทุกคนั กค็อื คนท่ีรูจ้กัขีดจํากดัของตนเอง 
ตรวจสอบสภาพร่างกาย สภาพจติใจ และการประมวลผลและตอบสนอง ประเมินตนเองทุกครัง้ว่าเราพร้อมหรอืไม่ ก่อนท่ีจะขบัขีย่านพาหนะ”
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ขัน้ตอนที ่2

 การเรยีนรู ้และทําความเข้าใจเกีย่วกบัการทํางานของตาและขดีจํากดัในการมองเห็น และฝึกทักษะการกวาดสายตาท่ีถกูต้อง
ในขณะขบัขีย่านพาหนะ และการใช้โฟเวยีกบัการโฟกสัการมอง 3 ระยะ (ระยะใกล้ - ระยะกลาง - ระยะไกล)
 การมองเห็นถอืว่าเป็นประสาทในการรบัรูท่ี้สําคญัท่ีสุดเพือ่ให้ได้มาซึง่ข้อมูลอ้างองิในขณะขบัขี ่ตาส่งภาพ ตําแหน่ง ความเรว็ 
ลกัษณะทิศทางของรถซึง่สัมพนัธ์กบัพืน้ถนนไปยงัสมอง
 ตาของเรากเ็ปรยีบเสมอืนเรดาร์ท่ีใช้ตรวจจบัภัยคกุคามท่ีจะเข้ามาถงึตวัเรา จําเป็นอย่างยิง่ท่ีเราต้องเข้าใจระยะทําการของ
เรดาร์ และใช้ให้ถกูต้องสอดคล้องกบัสถานการณ์ท่ีเผชญิอยู ่โดยส่วนมากเราต้องปรบัเรดาร์ให้อยูใ่นระยะไกล และต้องกวาดเป็น
วงกว้างเพือ่ตรวจจบัภยัท่ีอาจคกุคามทุกทิศทางให้ได้ตัง้แต่เนิน่ ๆ ตลอดเวลา ซึง่จะทําให้เราเตรยีมพร้อมรบัมอืด้วยการหลกีเล่ียง
ได้ทันท่วงที
 โดยปกติตาแต่ละข้างจะมีอาณาเขตการมองเห็นราว 135 องศา ทางแนวตั้ง (โดยไม่มีการปรับมุมก้ม - เงยศีรษะ) และ
ราว 160 องศา ทางแนวระนาบ ด้วยข้อจํากดันี ้เม่ือผูข้บัขีแ่ล้วไม่กวาดสายตาหรอืหันเหลยีวมอง จงึทําให้การมองเห็นไม่ครอบคลมุ 
อาจจะเกิดอนัตรายจากการมองไม่เห็นรถคนัอืน่ ๆ 

“แล วเรดาร ของคุณพร อมรับมือ . . .กับสถานการณบนท องถนนแล วหรือยัง”

135

160
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เรียนรู ทักษะการกวาดสายตา และการใช  โฟเวียกับการโฟกัส 3 ระยะ 
(ใกล -กลาง-ไกล)

 โฟเวีย (fovea) เป็นจุดศูนย์กลางของการมองเห็น ส่วนของภาพท่ีชัดเจนท่ีสุดท่ีเรามองเห็น จะอยู่บนจุดโฟเวีย 
ซึง่เราเรยีกว่าเป็นจดุโฟกสัของภาพ ในโฟเวยีจะมเีซลล์รปูกรวยอยูอ่ย่างหนาแน่น จงึเป็นจดุท่ีเห็นภาพและสีชดัเจนท่ีสุด ส่วนบรเิวณ
ท่ีถดัจากโฟเวยีจะมีเซลล์รปูแท่งมากกว่าเซลล์รปูกรวยจะทําให้การมองเห็นได้ไม่ชดัเจนมากนกั ซึง่เอาใว้ใช้สําหรบัสภาพท่ีมแีสงน้อย
หรือในเวลากลางคืน และบริเวณจุดเชื่อมต่อระหว่างเส้นประสาทดวงตากับสมองจะไม่มีเซลล์รับแสงจึงเป็นจุดบอดของตาหรือ
เรยีกว่า Blind Spot ไม่ว่าจะเป็นกลางวนัหรอืกลางคนื ดงันัน้ การขบัขีย่านพาหนะ จําเป็นต้องมีการกวาดสายตาให้เกิดการโฟกสั
ท่ีจดุโฟเวยีเพ่ือให้มองเห็นภาพได้ชดัเจนในการขบัขี ่เราจงึต้องเรยีนรูทั้กษะการกวาดสายตา
 ทกัษะการกวาดสายตา คอื การทําให้เกิดภาพโฟกสัท่ีจดุโฟเวยี เพือ่ให้มองเห็นภาพได้ชดัเจนในการขบัขี ่การกวาดสายตา
จะทําให้เกิดภาพท่ีคมชดัท่ีสุดและมองเห็นในระยะกว้าง 

ทกัษะการกวาดสายตา

1.  ให้ผู้เรียนทุกคนยืนขึ้นพร้อมกับยกแขนขวา
เหยยีดตรงไปด้านหน้าและชนูิว้โป้งขึน้มา

2.  ให้ทุกคนมองโฟกัสไปท่ีเล็บของนิ้วโป ้ง 
จากนั้นให้ค่อย ๆ เลื่อนแขนไปด้านข้าง โดยท่ี
ยังมองท่ีนิ้วโป้ง แต่ไม่กรอกสายตาตาม

3.  ผูส้อนอธิบายประกอบ เหตใุดถงึเกิดการมอง
เลบ็ท่ีนิว้โป้งไม่ชดั หากเราไม่กวาดสายตาตาม 
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การโฟกัส 3 ระยะ ในการขับขี่

ระยะใกล
ระยะกลาง

ระยะไกล

เป็นการปรบัโฟกสัสายตา เพือ่การมองเห็นวัตถใุนระยะไม่เกิน 3 เมตร การใช้สายตา
ระยะใกล้ในการขบัขีใ่ห้ปลอดภยั เช่น การมองหน้าปัดรถเพือ่ตรวจสอบความเรว็
และการดสัูญญาณต่าง ๆ กระจกมองข้าง กระจกมองหลัง  เป็นต้น แต่ถ้าหากเรา
เอื้อมหยิบจับของในรถขณะขับขี่จะต้องใช้การมองระยะใกล้ทําให้เราสูญเสีย
การมองระยะกลางและระยะไกล หากเราสูญเสียการมองเห็นเพียงเส้ียววินาที 
อาจจะทําให้เกิดความผดิพลาด ชวีติของคณุหรอืผูใ้ช้รถคนัอืน่ ๆ สูญเสียไปตลอด

เป็นการมองเห็นเม่ือปรับโฟกัสสายตา มองส่ิงต่าง ๆ โดยรอบ
ท่ีมีระยะตั้งแต่ 3 - 10 เมตร ไม่ว่าจะเดินบนถนนหรือขับข่ีรถ 
เป็นระยะท่ีมักใช้บ่อยมาก เพราะเป็นระยะท่ีมองเห็นได้ชัดเจน
ในการขบัขี ่โดยเฉพาะการเกิดเหตกุารณ์ไม่คาดคดิขณะขับขี ่จําเป็น
ต้องใช้การมองระยะกลางเพือ่ให้เห็นภาพชดัเจนและหลกัเลีย่งได้ทัน

เป็นการมองเห็นเม่ือปรบัโฟกสัสายตามากกว่า 10 เมตร โดยปกตแิล้วการขบัขีร่ถ
ด้วยความเร็วจะต้องการใช้การมองระยะไกล เพื่อโฟกัสสายตาในการมองวัตถุ
ระยะไกล ไม่ว่าวตัถนุัน้จะอยูน่ิง่หรอืเคลือ่นท่ี ต้องกวาดสายตามองด้วยโฟเวยีเสมอ 
ทําให้เรามองเห็นภาพได้ชดัเจน และทําให้อาณาเขตการมองเห็นครอบคลมุพืน้ท่ี
การขับขี่ท่ีปลอดภัย ซึ่งต้องใช้ตลอดเวลาการขับขี่บนท้องถนนเหตุการณ์
ไม่คาดคดิขณะขบัขี ่จําเป็นต้องใช้การมองระยะกลางเพือ่ให้เห็นภาพชดัเจนและ
หลกัเลีย่งได้ทันท่วงที

การมอง
ระยะใกล

การมอง
ระยะ
กลาง

การมอง
ระยะไกล
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ขัน้ตอนที ่3

เรียนรู้และเข้าใจ การประมวลผลของมนุษย ์(Human Information Processing: HIP)
 วิธีการ บรรยายเนื้อหา ประกอบการใช้ภาพหรือคลิปการเกิดเหตุท่ีเกิดจากความผิดพลาดจากการประมวลผลข้อมูล
ในการขับข่ีท่ีผิดพลาดหรือไม่ตรงกับความจริง เช่น การขับรถจักรยานยนต์ชนท้ายรถบรรทุกท่ีจอดอยู่  การขับรถเลยทางโค้ง
ขณะขบัขีต่อนกลางคนื เป็นต้น 
 ข้อมูลและการประมวลผลข้อมลู คอื หัวใจของการอยูร่อดในสมรภูมทุ่ินระเบดิบนท้องถนน ขณะขบัขีเ่ราต้องสร้างความสัมพนัธ์
ท่ีถกูต้องกบัรถ, กฎจราจร, สภาพถนน, สภาพแวดล้อม และผูใ้ช้รถใช้ถนนคนอืน่ ๆ ดงันัน้ความรู ้ความเข้าใจเกีย่วกบัองค์ประกอบ
และการทํางานของระบบประมวลผลข้อมูลของมนุษย์ จึงมีความจําเป็นอย่างยิ่ง เพราะจะทําให้เราสามารถตรวจจับรับรู้
แปลความหมายข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว นอกจากนี้ยังเป็นการสร้างแบบจําลองในใจท่ีมีประสิทธิภาพซึ่งจําเป็นอย่างมากต่อ
การดํารงไว้ซึง่การตระหนกัรูใ้นสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้รอบตวัอย่างต่อเนือ่ง ทําให้การวิเคราะห์ข้อมูลเพือ่สร้างทางเลอืกมีประสิทธิผล 
ส่งผลให้การตัดสินใจถูกต้องแม่นยํา ก่อนท่ีสมองจะส่ังการให้ร่างกายและกล้ามเนื้อเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองได้ทันการณ์ 
ระบบการประมวลผลข้อมลูท่ีดยีงัช่วยลดความไม่แน่นอนท่ีอาจเกิดขึน้อกีด้วย โดยเฉพาะอย่างยิง่ในสถานการณ์ท่ีมคีวามท้าทาย 
ทุกอย่างเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว อย่างเช่น การขับข่ีจําเป็นท่ีจะต้องฝึกทักษะการประมวลผล จะทําให้เราสามารถพัฒนา
สมรรถนะการขบัขีใ่ห้มคีวามปลอดภยัได้อย่างยัง่ยนื
 ชาร์ล ดาร์วนิ นกัวิทยาศาสตร์ผูไ้ด้รบัการยอมรบัอย่างกว้างขวางได้เคยกล่าวเอาไว้ว่า.... 
"ไม่ใช่ผูแ้ข็งแกร่งทีส่ดุหรอืผูท้ีฉ่ลาดทีส่ดุ ทีจ่ะมชีวิีตรอด แต่คอืผูท่ี้รูจ้กัปรบัตวัให้เข้ากนัได้กบัความเปล่ียนแปลงทีเ่กิดขึ้น"

กระบวนการประมวลผลขอมลูของมนุษยทีเ่กดิขึน้ในสมอง

สิ�งเร้า

ขนาดความจุ
ความใส่ใจ

คลังเก็บความจํา
ชั�วขณะ ของ

ประสาทรับรู้สึก ตา
ห ูจมูก ลิ�น ผิวหนัง

การรับรู้

SA
การตัดสินใจ

เลือกทางเลือก

การเคลื�อนไหว
แสดงพฤติกรรม

ความจํา
ใช้ทํางาน

ความจํา
ระยะยาว

การตอบสนอง

ข้อมูลป� อนกลับ
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 การประมวลผลข้อมลูของมนษุย์ (Human Information Processing : HIP) หรอืเรยีกส้ัน ๆ ว่า "ฮพิ" เป็นกระบวนการ
ท่ีเกิดขึน้ภายในสมอง สมองของเราทําหน้าท่ีเสมือนเครือ่งจกัรกลประมวลผลข้อมูลท่ีมีความซบัซ้อนอย่างยิง่ จงึมักถกูนําไปเปรยีบ
กบัคอมพวิเตอร์ มีงานหลายอย่างท่ีคอมพวิเตอร์สามารถทําได้ดกีว่าสมอง และมีหลายงานท่ีสมองทําได้ดกีว่าสุดยอดคอมพวิเตอร์ 
เช่น การจดจําใบหน้าคน เป็นต้น 
 เราเกบ็รวบรวมข้อมลูจากโลกภายนอกรอบตวัเราโดยอาศยัประสาทรบัความรูสึ้กท้ัง 5 ได้แก่ การมองเห็น(ตา) การได้ยนิ(หู) 
สัมผสัแตะต้อง(กายหรอืผวิหนงั) ลิม้รส(ลิน้) และดมกลิน่(จมกู) สําหรบัข้อมูลท่ีมาจากภายในตวัเรากม็ปีระสาทรบัรูสึ้กหลายส่วนท่ี
เข้ามาเกีย่วข้องอย่างเช่น การรบัรูก้ารเคลือ่นไหวกล้ามเนือ้ (Kinesthesis), ความรูสึ้กเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวของข้อและกล้ามเนือ้ 
(Joint Sense and Proprioception) หรอืการรูอ้ากปักิรยิาอาการต่าง ๆ ของร่างกาย เป็นต้น 
 ด้วยเหตท่ีุมข้ีอมลูอยูร่ายรอบตวัเรามากมายท่ีสมองจะต้องประมวลผล ณ ชัว่ขณะเวลาหนึง่ ๆ เราจึงเลือกท่ีจะใส่ใจกบั
บางส่ิงมากกว่าส่ิงอืน่ ๆ ส่ิงแวดล้อมมส่ีวนชีนํ้าต่อการเลอืกท่ีจะรบัรู ้เช่น เสียงดงั หรอื การเปลีย่นแปลงของแสงสว่าง สามารถดงึดดู
ความสนใจของเรา และประสบการณ์ของเราท่ีผ่านมากม็ส่ีวนชีนํ้าความใสใจเช่นกนั ซึง่นัน่กค็อื ข้อมลูท่ีเราเกบ็ไว้ในคลังความจํา
(ในสมอง) ความรูเ้กีย่วกบัโลกท่ีเราอาศยัอยู ่จะชีนํ้าให้เรามพีฤตกิกรรมการตอบสนองของรา

การประมวลผลขอมลู
ของมนษุยคอือะไร

? 

การประมวลผลขอ้มลูของมนุษยใ์นการขบัขี� (Human  Information  Processing : HIP)

 การประมวลผลข้อมูลของมนษุย์ในการขบัขี ่(Human  Information  Processing : HIP) คอื กระบวนการท่ีเกิดขึน้
ภายในสมองเพ่ือตอบสนองต่อส่ิงเร้า ซึง่เกิดจากการเกบ็รวบรวมข้อมูล 2 ส่วน ได้แก่
1. การรับรู้ขอ้มลูภายนอก ได้แก่ประสาทรบัรูสึ้กภายนอกท้ัง  5 คอื ตา ใช้ในการมองเห็น  หู ใช้ในการได้ยนิ  กายหรอืผวิหนงั
ใช้ในการสัมผสั  ล้ินใช้ในการรบัรส  จมกูใช้ในการดมกลิน่  

2. การรับรู้ขอ้มลูจากภายใน ได้แก่ การรบัรูก้ารเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ (Kinesthesis) ความรูสึ้กเกีย่วกบัการเคล่ือนไหว
ของข้อและกล้ามเนือ้ (Joint Sense and Proprioception)
  ข้อมลูและการประมวลผลข้อมลู คอื หัวใจของการอยูร่อด  ในขณะขับข่ีเราต้องสร้างความสัมพนัธ์ท่ีถกูต้องกบัรถ กฎจราจร 
สภาพถนน สภาพแวดล้อม รวมถงึผูใ้ช้รถใช้ถนนคนอืน่ ๆ ทําให้เกิดการวเิคราะห์ข้อมลูเพือ่สร้างทางเลอืกท่ีมปีระสิทธิผล ส่งผลให้
การตดัสินใจถกูต้องแม่นยํา ก่อนท่ีสมองจะส่ังการให้ร่างกายและกล้ามเนือ้เคลือ่นไหวเพือ่ตอบสนองได้ทัน ระบบประมวลผลข้อมลูท่ีดี
จะช่วยลดความไม่แน่นอนท่ีอาจเกิดขึน้ได้



คู  มื อผู  จั ดการเรียนรู   “ทักษะคิด  การเอาชีวิ ตรอดภัยบนท องถนน”  (TSY Camp )  ส ํ าหรับ เด็กและเยาวชน อายุ  13  -  19  ป 

22

สิ่งเรา (ขอมูล)

ประสาทรบัความรูส้ึก
ภายนอกและภายใน

ประสาทรับความรูสึก
ภายนอกและภายใน

ระบบความจํา (Memory System)  ระบบคิด (Cognitive System)

การตัดสินใจทางเลือก
ในการตอบสนอง

“ข�อมูลและการประมวลผลเพ�่อตระหนักรู�

คือ
หัวใจของการอยู�รอด  ไม�ใช�โชคชะตา”



ฐานการเรียนรู  ที่  3  
ความตระหนักรูในสถานการณ 
(Situation Awareness)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียนรู

1.  ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า “ความตระหนักรู้ในสถานการณ์”  (Situation Awareness: SA)     
     ได้อย่างถกูต้อง และความเข้าใจระดบัของความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์ 
2.  ผู้เรียนสามารถประยุกต์ใช้แบบจําลอง SHELL เพื่อการพัฒนาความตระหนักรู้ในสถานการณ์ (SA) และรักษาไว้
      ซึง่ความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์ในการขบัขีใ่ห้อยูใ่นระดบัสูง
3.  ผูเ้รยีนมคีวามเข้าใจเกีย่วกบัสาเหตแุละปัจจัย ท่ีนําไปสู่การสูญเสียความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์และสามารถระบ ุบ่งชี้ 
     การสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์การขับขี่ และสามารถป้องกันและแก้ไขการสูญเสียความตระหนักรู้ใน 
     สถานการณ์การใช้รถใช้ถนน

 เพือ่ให้ผูเ้รยีนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า “ความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์”  (Situation Awareness: SA) 
ได้อย่างถูกต้อง โดยผู้จัดการเรียนรู ้ใช้ภาพหรือคลิปเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริงบนท้องถนนท่ีสะท้อนถึงการสูญเสีย
ความตระหนักรู้ในสถานการณ์ หรือ SA และความเข้าใจระดับของความตระหนักรู้ในสถานการณ์
 ความตระหนกัรู้ในสถานการณ ์(Situation Awareness : SA) หมายถงึ การรบัรูปั้จจยัต่าง ๆ ในสถานการณ์
แวดล้อมภายใต้ เวลา และสถานท่ี ทําความเข้าใจความหมายของปัจจัยเหล่านั้นและสามารถคาดการณ์สถานภาพของ
ปัจจัยเหล่านั้นในอนาคตท่ีจะเกิดขึ้นอันใกล้ โดยการตระหนักรู้ในสถานการณ์ จะอยู่ภายใต้ การรับรู้จากระบบประสาท
สัมผัส ข้อมูล และความจํา และความใส่ใจในสถานการณ์นั้น ๆ 

    ขัน้ตอนที ่1

สิ�งเร้า
การตอบสนอง

ข้อมูลป� อนกลับ

ขนาดความจุ
ความใส่ใจ

คลังเก็บความจํา
ชั�วขณะ ของ

ประสาทรับรู้สึก ตา
ห ูจมูก ลิ�น ผิวหนัง

การรับรู้

SA
การตัดสินใจ

เลือกทางเลือก

การเคลื�อนไหว
แสดงพฤติกรรม

ความจํา
ใช้ทํางาน

ความจํา
ระยะยาว
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ระดับของการตระหนักรู  ในสถานการณ

แบ งเป น 3 ระดับ

1. การรวบรวมข้อมลูจากการขับข่ีและการสงัเกต ( Data and Observation )
 การรับรู้ปัจจัยต่าง ๆ ในสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ณ ขณะปัจจุบันไม่ว่าจะเป็นสภาพถนน  สภาพการจราจร สภาพอากาศ 
คนเดนิเท้า ความเรว็ของรถ สัตว์บนท้องถนน เป็นการรวบรวมข้อมูลท่ีเกิดข้ึนรอบตวั เพือ่เฝ้าระวงัการเปลีย่นแปลงของตวัแปรต่าง ๆ 
ในขณะขับขี่ โดยอาศัย  SHELL Model  
2. แปลความหมายและประเมนิความเสีย่ง ( Risk Assessment ) 
 กระบวนการตคีวามข้อมูลและการตอบสนองเกิดขึน้อย่างรวดเรว็เป็นไปโดยอตัโนมตั ิซึง่การตคีวามข้อมลูของคนเรากม็ี
จดุอ่อนท่ีต้องระวงัอย่างมาก เพราะข้อมลูอาจถกูบดิเบอืน หรอืตคีวามผดิจากการรบัรูข้องระบบประสาท เนือ่งจากส่ิงท่ีเห็นอาจเป็น
ภาพลวงตา ท่ีเกิดขึน้ได้หลายชนดิในขณะขบัขีอ่ยูบ่นท้องถนน เช่น รถจกัรยานยนต์ชนท้ายรถบรรทุกท่ีจอดอยู ่โดยคดิว่ารถบรรทุก
กําลังเคลือ่นท่ี รถบรรทุกพ่วงท่ีกําลงัตโีค้งท่ีจุดกลบัรถ และมีรถจกัรยานยนต์ชนท้ายเพราะไม่รูว่้ารถบรรทุกกําลงัจะกลบัรถ เป็นต้น
3. คาดการณ์ล่วงหน้า ( Hazard Perception ) 
 เป็นการ “คาดคะเนสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตอันใกล้” เป็นกระบวนการที่สร้างขึ้นด้วยความรู้ความเข้าใจต่อสถานการณ์ 
และเข้าใจความหมายของมัน จากนั้นใช้ความรู้จากประสบการณ์ท่ีสะสมไว้ในคลังความจํา ทําให้สามารถคาดการณ์ล่วงหน้า
ถงึสถานการณ์ท่ีกําลงัจะเกิดขึน้ในอนาคตอนัใกล้นี ้ซึง่เป็นส่ิงป้องกนัแนวโน้มท่ีผูข้บัขีอ่าจละเลย เพกิเฉยหรอืแปลความผดิเกีย่วกบั
สถานการณ์ท่ีไม่คาดคดิท่ีอาจเกิดขึน้

การขับข�่ยานพาหนะเราต�องใช�เวลาอย�าน�อย 3 ว�นาทีในช�วงกลางวันและ 5 ว�นาที
ในช�วงกลางคืน ในการรวบรวมข�อมูล ประเมินความเสี่ยง และคาดการณ� 

เพ�่อตัดสินใจหากมีเวลาน�อยกว�านั้น เราอาจจะสูญเสียชีว�ตหร�ออนาคตไปตลอดกาล

คาดการณ์ล่วงหน้า
Hazard Perception

ประเมินความเส่ียง
Risk Assessment

การรวบรวม
ข้อมูล - รับรู้

SHELL

ตัดสินใจหลีกเลี่ยง
Decision and Action

ระยะเวลาของการใช้ SA
อย่างน้อย 3 วินาทีในช่วงกลางวัน

และ 5 วินาทีในช่วงกลางคืน

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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    ขัน้ตอนที ่2

 เพือ่ให้ผูเ้รยีนสามารถประยกุต์ใช้แบบจําลอง SHELL เพ่ือการพัฒนาความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์ (SA) และรกัษาไว้ซึง่
ความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์ในการขับข่ีให้อยูใ่นระดบัสูง โดยใช้เทคนคิการวเิคราะห์และฝึกอบรม เพ่ือความปลอดภัยแบบ KYT
 ให้ผูเ้รยีนแบ่งกลุม่เพ่ือทําการวเิคราะห์ความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์ (SA) โดยการใช้วธีิการฝึกอบรมแบบ KYT : Kiken 
Yoshi Training

 Kiken Yochi Training หรอืเรยีกย่อ ๆ ว่า KYT เป็นแนวคดิการฝึกอบรมความปลอดภยัท่ีถกูพัฒนาขึน้ท่ีประเทศ
ญี่ปุ่นและท่ีนิยมใช้กันอย่างกว้างขวางในภาคอุตสาหกรรม ซึ่งเป็นวิธีการวิเคราะห์และคาดการณ์ว่าจะมีอันตรายใดแฝงอยู่
ในงานท่ีต้องปฏิบัติและหาวิธีการควบคุม ป้องกัน อันตรายนั้น ๆ คิดค้นและเพ่ือป้องกันความผิดพลาดในการปฏิบัติงาน
และลดอบุตัเิหตใุห้เป็นศนูย์ 

Kiken

Yoshi

Training

อันตราย

ว�เคราะห� คาดการณ�

 การฝ�กอบรม

1

2 3

4
ปรับทัศนคติดานความปลอดภัย
ของผูขับขี่ใหคํานึงถึงผลกระทบ

ตอตนเองและครอบครัว

การเตือนตนเองกอนเดินทาง
วาทุกอยางพรอมและปลอดภัยตอ

การเดินทางแลว จึงเริ่มออกเดินทางได 
โดยใชวิธี “ มือชี้ ปากยํ้า ”

คิดพิจารณากอนวาการเดินทางนั้น
มีอันตรายอะไรที่อาจเกิดขึ้นและ
จะปองกันอยางไร

การใหคํามั่นสัญญาหรือปฏิญาณตน
ของผูเดินทางทุกคนวา 

“อุบัติเหตุตองเปนศูนย” 
กอนออกเดินทาง  

หลักการวิเคราะห เพื่อความปลอดภัยแบบ KYT 
ในการประยุกต ใช การป องกันอุบัติ เหตุทางถนน



ขับรถ

ชิดขอบทาง OK!

ใส่เสื้อสีสว่าง

สะท้อนแสง 

 OK!  OK!  

ไฟท้าย OK! ไฟหน้า OK!

ขั้นตอนท่ี 1 ขั้นตอนที่ 3ขั้นตอนที่ 2 ขั้นตอนที่ 4

การสํารวจเพื่อหาอันตราย
จาก Clip เหตกุารณ์อบุตัเิหตุ
ทางถนนและอธิบายถึง
อันตรายและผลกระทบ

วิเคราะห์สาเหตุของเหตุการณ์
โดยใช ้กรอบการวิเคราะห์
SHELL Model และให้น้ําหนกั
ของสาเหตุท่ีเกิดขึ้นและเลือก
ปัญหาที่ต้องการแก้ไข

กําหนดวิธีการป้องกนัควบคมุ
ไม่ให้เกิดอบุตัหิรอืเหตกุารณ์นัน้
เช่น
- ขับรถตอนกลางคืน 
- ขับรถผ่านทางแยก 
- การขับรถผ่านทางโค้ง
- ขับรถใกล้รถสิบล้อ

ตัด สินใจเลือกวิ ธีการใน
ขั้ นตอน ท่ี  3  มาก ํ าหนด
การกระทําให้เกิดการเตือน
ตนเองก่อนเดนิทางว่าทุกอย่าง
พร ้อมและปลอดภัยแล ้ว
จึงออกเดินทางได้ โดยใช้วิธี 
“มือชี้ ปากยํ้า” 

วิธีการฝกอบรมความปลอดภัยทางถนน 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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 เพือ่ให้ผูเ้รยีนมคีวามเข้าใจเกีย่วกบัสาเหตแุละปัจจยั ท่ีนําไปสู่การสูญเสียความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์และสามารถระบุ 
บ่งชี ้การสูญเสียความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์การขบัขี ่และสามารถป้องกนัและการสูญเสียความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์การใช้รถ
ใช้ถนน
 ผู้จัดการเรียนรู้อธิบายสาเหตุและปัจจัย ท่ีนําไปสู่การสูญเสียความตระหนักรู้ในสถานการณ์ โดยใช้ภาพหรือคลิป
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้จรงิบนท้องถนนท่ีสะท้อนถงึการสูญเสียความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์ หรอืสูญเสีย SA และให้ผูเ้รยีนร่วมกนั
บ่งชี ้การสูญเสียความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์การขบัขีม่อีะไรบ้าง และสามารถป้องกนัการสูญเสียความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์

ความสัมพันธ ระหว าง
ความตระหนักรู  ในสถานการณกับการประมวลผล

กุญแจสําคัญในการทําความเข้าใจ
ความตระหนักรู้ในสถานการณ์ (SA) จะอยู่กับความสามารถเข้าใจ

กระบวนการประมวลผลของมนุษย์

ความตระหนักรู้
ในสถานการณ์

(SITUATIONAL AWARENESS)

สมรรถนะ (PERFORMANCE)

การประมวลผลข้อมูล (INFORMATION PROCESSING)

กลาง
(Moderate)

ต่า
(Low)

สูง
(High)

สูง
(High)



สัญญาณที่บ งบอกถึงการสูญเสียความตระหนักรู ในสถานการณ (SA) 5 ประการ
 (อธิบายและยกตัวอยางภาพหรือคลิปประกอบการบรรยาย)

สายตาไม่มองถนน (ขาดการรวบรวมข้อมลู ไม่ม ีSHELL)

สับสน คลมุเครอืในการการตคีวามหมาย ไม่ประเมนิความเส่ียง 

ล้มเหลวในการใส่ใจในการขับขี ่ทําให้ไม่คาดการล่วงหน้า

เบีย่งเบนออกจากระเบยีบปฏบิตั ิและกฎเกณฑ์

ฝ่าฝืนขดีจํากดัของร่างกายและสภาพจิตใจ

อยูก่บัแนวทางการขับขี ่ณ ปัจจบุนัอย่างต่อเนือ่ง 

กญุแจสําคญัคอื: 
 ควบคมุยวดยานพาหนะ ใส่ใจอยูต่ลอดเวลา
 วิเคราะห์สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น คาดการณ์
 ปฏบิตักิารแก้ไขให้ถกูต้อง

หากสภาพร่างกาย จิตใจไม่พร้อม ยกเลกิ,ยตุ ิหรอืหยดุการปฏบิตัิ

    แก  ไขการสูญเสียความตระหนักรู  ในสถานการณ  (SA)

เคล็ดลับเพื่อการมีความตระหนักรู  ในสถานการณที่ดี

1

2

3

4

5

1

2

3

1
วางแผนเตรียมความพรอม

กอนออกเดินทาง สภาพรถ 

สภาพรางกาย สภาพจิตใจ

สรางระบบเตือนตนเองเสมอ

ทั้งทางสายตาและทางหู

5

เตรียมพรอมเสมอกับ

สัญญาณการสูญเสียการ

ตระหนักรูในสถานการณ

6

พูดเตือนตนเอง ! 

7

2
ใสใจขอมูลจากผูใชรถ

ใชถนนคนอื่น ๆ 

ขณะขับขี่อยูตลอด

3
ปรับความใสใจกับ

บริบทแวดลอม 

กวาดตามองใหทั่ว

4
เฝาระวังและปรับปรุง

แผนใหทันตอเหตุการณ

อยูเสมอ และมีแผนสํารอง

รับมือกับเหตุการณฉุกเฉิน
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ฐานการเรียนรู  ที่  4  
การตัดสินใจ
(Decision Making)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียนรู

1.  ผูเ้รยีนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า การตดัสินใจ และปัจจัยท่ีมีอทิธิพลต่อการตดัสินใจได้
2.  ผูเ้รยีนมคีวามรู ้ความเข้าใจรปูแบบของการตดัสินใจ 3 ประเภท ในการใช้รถใช้ถนน
 การตดัสินใจโดยใช้ความรูเ้ป็นพืน้ฐาน (Knowledge Based)
 การตดัสินใจโดยใช้กฎเป็นพืน้ฐาน (Rule Based)
 การตดัสินใจโดยใช้ทักษะเป็นพืน้ฐาน (Skill Based)
3.  ผูเ้รยีนมคีวามรู ้ความเข้าใจ แบบจําลอง DECIDE
4.  ผูเ้รยีนสามารถระบ ุบ่งชี ้ความผดิพลาดในการตดัสินใจท่ีนําไปสู่อบุตัเิหตทุางถนน
5.  ผูเ้รยีนสามารถพฒันาทักษะการตดัสินใจ และนําไปใช้ในสถานการณ์การใช้รถใช้ถนนได้อย่างปลอดภยั

 ผู้จัดการเรียนรู้ อธิบายความหมาย “การตัดสินใจของมนุษย์” โดยใช้ภาพหรือคลิปเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริงใน
ชีวิตประจําวันและบนท้องถนนท่ีสะท้อนถึงการกระทําของคนเรา เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า 
การตัดสินใจ และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจได้

    ข้ันตอนที ่1

รถพุงชนนักเรียน ตอนวิ่งขามทางมาลาย

เกิิดเหตุรถยนตพุงชนเด็กนักเรียน 

จนไดรับบาดเจ็บ พบกลองวงจรปด

จับภาพเด็กเดินขามถนน มีรถ 2 คัน

จอดให กอนถูกคันที่ 3 ชนกระเด็น 

ดานคนที่มากับรถอางมองไมเห็น 

บอกแคเฉี่ยว ๆ ไมไดชน

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



คู  มื อผู  จั ดการเรียนรู   “ทักษะคิด  การเอาชีวิ ตรอดภัยบนท องถนน”  (TSY Camp )  ส ํ าหรับ เด็กและเยาวชน อายุ  13  -  19  ป 

30

 การตัดสินใจ คือ กระบวนการเพื่อให้ได้มาซึ่งการตกลงใจเลือกทางเลือก หรือ แนวทางในการปฏิบัติ เพื่อตอบสนองต่อ
ความต้องการของสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้จากการรวบรวมข้อมูลท่ีครอบคลมุทุกด้าน 

ดา้นการใชร้ถใช้ถนนจะใชข้อ้มลูประกอบการตดัสินใจ 5 ดา้น ตามแบบจําลอง SHELL

 1)  ด้านซอร์ฟแวร์ (Software) ปัจจยัด้านการฝ่าฝืนกฎระเบยีบ ข้อบงัคบั

 2)  ด้านฮาร์ดแวร์ (Hardware) ปัจจยัด้านยานพาหนะ ต่อการเกิดอบุตัเิหตุ

 3)  ด้านสภาพแวดล้อม (Environment) ปัจจยัด้านส่ิงแวดล้อมท่ีมีส่วนทําให้เกิดอบุตัเิหตุ

 4)  ด้านคนตัวเราเอง (Central Liveware)  ปัจจัยด้านคน ท้ังท่ีเป็นผู้ขับขี่ คนเดินถนน คนโดยสาร ท้ังความพร้อม
ด้านร่างกาย จติใจ และการตอบสนอง

 5)  ด้านคนอื่นๆ (Other person Liveware) ปัจจัยด้านคนอื่นท่ีใช้รถใช้ถนนร่วมกัน ท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ
 บนท้องถนน ท้ังตัง้ใจและไม่ตัง้ใจ

เราตัดสินใจอย่างไร ....

ㆍสมมติฐาน       ㆍความสามารถ  ㆍค่านิยม

ㆍความคาดหวัง     · ประสบการณ์  ㆍกฎ ข้อบังคับ

ㆍภาระงาน        · การฝึกอบรม  ㆍระเบียบปฏิบัติ

อิทธพิลกา
รป

ระ
มว

ลผ
ล

ข ้อ
มูล

การรับรู้
สถานการณ์

การตัดสินใจ
สมรรถนะ

การตอบสนอง

INPUT

 “การตดัสินใจท่ีปลอดภยั” ต้องอยูภ่ายใต้การรวบรวมข้อมลูและความสัมพนัธ์ระหว่าง คน ยานพาหนะ กฎจราจร ถนน
และส่ิงแวดล้อม รวมท้ังการปฏสัิมพนัธ์กบัผูใ้ช้รถใช้ถนนคนอืน่ ๆ ซึง่ในขณะขบัขี ่ข้อมลูเหล่านีจ้ะมีการเปลีย่นแปลงอยูอ่ย่างต่อเนือ่ง 
ผูขั้บขีจ่งึจําเป็นต้องมกีารตรวจจับ รบัรู ้แปลความข้อมูล จงึจะทําให้สามารถรกัษาความตระหนกัรูใ้นสถานการณ์ท่ีถกูต้องตรงกบั
ความเป็นจรงิท่ีเกิดขึน้อนันําไปสู่การสร้างทางเลือกเพือ่การตดัสินใจท่ีปลอดภัยได้
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    ขัน้ตอนที ่2

 ผู้จัดการเรียนรู้อธิบายให้ผู้เรียนความเข้าใจรูปแบบของการตัดสินใจ 3 ระดับ ในการใช้รถใช้ถนน พร้อมยกตัวอย่าง
ภาพหรือคลิปวิดีโอประกอบ

 การตัดสินใจโดยใช้ความรู้เป็นพื้นฐาน (KB: Knowledge Based)

 การตัดสินใจโดยใช้กฎเป็นพื้นฐาน (RB: Rule Based)

 การตัดสินใจโดยใช้ทักษะเป็นพ้ืนฐาน (SB: Skill Based)

สถานการณ
สติ สติและอัตโนมัติ อัตโนมัติ

กิจวัตร
คาดคะเนได้

ปัญหาทีคุ่น้เคย
หรอืได้รบัการฝึกฝน

ปัญหาแปลกใหม่
ยาก ไม่คาดคดิ อันตราย

การตัดสินใจ
โดยใช้ทักษะ
เป็นพื้นฐาน

(SB : Skill Based
Decisions)

การตัดสินใจ
บนพื้นฐานของกฎ 
(RB : Rule Based Decisions)

การตัดสินใจ
โดยใช้ความรู้
เป็นพื้นฐาน

( KB : Knowledge 
Based Decisions)

โหมดควบคุม

SB

RB

KB

การตัดสินใจแบ่งออกเป็น 3 ระดับ

1. การตดัสินใจบนพ้ืนฐานของความรู (Knowledge Based Decisions: KB) 
ความรูท่ี้เราสะสมถอืเป็นองค์ประกอบสําคญัท่ีช่วยให้เราสร้างภาพภายในใจ
ทุกครัง้เม่ือมีการใช้ความคดิ รวมถงึคําพดู ภาพในใจหรอืคําพดูจะทําหน้าท่ี
เป็นตวัชีแ้นะให้เราตดัสินใจกระทําอย่างใดอย่างหนึง่หรอืละเว้นการกระทํา 
2. การตัดสินใจบนพื้นฐานของกฎ (Rule Based Decisions: RB) 
การตดัสินใจบนพืน้ฐานของกฎ อยูค่ัน่กลางระหว่าง การตดัสินใจระดบั KB 
และ การตัดสินใจระดับ SB เป็นกระบวนการผสมผสานท่ีต้องอาศัยท้ัง
ความคดินกึ (Conscious, สต)ิ และกระบวนการอตัโนมตั ิ(Automatic, 
พฤตกิรรมท่ีถกูตัง้โปรแกรมไว้แล้ว) 
3. การตัดสินใจบนพื้นฐานของทักษะ (Skill Based Decisions: SB) 
เป็นความเพียรพยายามและการฝึกฝน อย่างมีวินัย ปรับเปล่ียนมุมมอง
การรบัรู ้ก้าวไปสู่การมีทักษะในส่ิงท่ีทํา การตดัสินใจโดยพืน้ฐานของทักษะ
เป็นส่ิงท่ีใช้กบัการกระทําท่ีได้ทําจนกลายเป็นกิจวตัร

การตัดสินใจทั้ง 3 ระดับ เปนสิ่งที่เกิดขึ้น

อยางตอเนื่องในสถานการณของการขับขี่

บนทองถนน มันเปนสิ่งที่เกิดขึ้นเกือบ

พรอม ๆ กัน ไมไดแยกจากกัน 

รูปแบบของการติดสินใจ
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    ขัน้ตอนที ่3

 ผูเ้รยีนมคีวามเข้าใจ แบบจําลอง DECIDE สามารถระบ ุบ่งชี ้ความผดิพลาดในการตดัสินใจท่ีนําไปสู่อบุตัเิหตทุางถนนและ
สามารถพฒันาทักษะการตดัสินใจ และนําไปใช้ในสถานการณ์การใช้รถใช้ถนนได้อย่างปลอดภยั
 ผู้จัดการเรียนรู้อธิบายแบบจําลองการตัดสินใจ D-E-C-I-D-E จากนั้นให้ผู้เรียนร่วมกันทําแบบจําลองการตัดสินใจจาก
เหตกุารณ์อบุตัเิหตทุางถนน
 แบบจําลองการตดัสินใจ D-E-C-I-D-E
  Detect - ตรวจจบัปัจจยัท่ีเปลีย่นแปลง ระบปัุญหา “เกิดอะไรข้ึน” หรอื “ปัญหาคอือะไร”
  Estimate – ประเมนิสถานการณ์ให้ถกูต้องตามความเป็นจรงิ
  Choose - เลอืกวตัถปุระสงค์ของการแก้ปัญหา เพือ่กําหนดทิศทาง 
  Identify - ระบทุางเลอืก พจิารณาทางเลอืกหลากหลายบนพืน้ฐานของการประเมินความเส่ียง
  Do - ตกลงใจนําทางเลอืกท่ีพจิารณาแล้วว่าเป็นทางออกท่ีดท่ีีสุดมาปฏิบตัิ  
  Evaluate – ประเมนิผลการปฏบิตัิ
 ให้ผูเ้รยีนแบ่งกลุ่ม ทําแบบฝึกหัด “แบบจําลองการตดัสินใจ D-E-C-I-D-E” โดยผูจั้ดการเรยีนรู ้กําหนดสถานการณ์ตวัอย่าง 
ด้วยภาพประกอบหรอืคลิปวดิโีอ เช่น การเดนิไปพร้อมกบัคนขบัท่ีเมาสุรา การเดนิทางด้วยรถจกัรยานยนต์ท่ีซ้อนท้ายส่ีคน การเดนิทางด้วย
รถตูส้าธารณะ

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

ต้องการเช่ารถบสัเพือ่พานกัเรยีนไปทัศนศกึษาด้วยความ
ปลอดภยั

พบว่าท่ีจะเช่า เป็นรถบสั 2  ชัน้ สภาพรถค่อนข้างเก่า 
สภาพยางเก่าหัวโล้น เข็มขดันริภยัใช้งานไม่ได้หลายจดุ 
คนขบัมคีนเดยีวไม่มสัีบเปลีย่น อปุกรณ์ฉกุเฉนิไม่ครบ
คนขบั มีใบอนญุาตขับขีแ่สดงชดัเจนหรอืไม่ เมาสุรา
ไม่มปีระกนัภัย จดทะเบยีนบรษิทัไม่ชดัเจน

1. อยากให้มคีนขบั สับเปล่ียนเนือ่งจากเดนิทางไกล
2. อยากได้รถท่ีมีสภาพปลอดภยั ยางสภาพด ีมอีปุกรณ์
ความปลอดภยัครบ
3. อยากได้บรษิทัท่ีมคีวามเชือ่ถอืจดทะเบยีนถกูต้อง
4. ไม่เช่ารถ 2 ชัน้ เนือ่งจากถนนเป็นภูเขา ทางลาดชนั
5. ต้องแจ้งตวามต้องการ เช่น ต้องไม่ใช้ความเรว็เกิน
กฎหมายกําหนด ปฏบิตัติามกฎจราจรทุกครัง้ และไม่ออก
นอกเส้นทางท่ีเป็นอนัตราย

เปล่ียนรถคนัใหม่ หรอืควรเปลีย่นบรษิทัเช่าใหม่ท่ีมี
ความพร้อมมากกว่า

ควรเปลีย่นบรษิทัเช่าใหม่ท่ีมคีวามพร้อม

ก่อนออกเดนิทางตรวจสอบว่าเป็นไปตามท่ีกําหนดหรอืไม่ และ
ในขณะเดนิทางประเมนิว่าทุกอย่างเป็นไปตามท่ีกําหนดหรอืไม่

ตรวจจบัปัจจยัท่ีเปลีย่นแปลง ระบปัุญหา 
“เกิดอะไรขึน้” หรอื “ปัญหาคอือะไร”

ประเมนิสถานการณ์ให้ถกูต้อง
ตามความเป็นจรงิ

เลือกวัตถุประสงค์ของการแก้ปัญหา 
เพ่ือกําหนดทิศทาง

ระบทุางเลอืก พจิารณาทางเลอืกหลากหลาย
บนพืน้ฐานของการประเมนิความเส่ียง

ตกลงใจนําทางเลือกที่พิจารณาแล้วว่า
เป็นทางออกที่ดีที่สุดมาปฏิบัติ  

ประเมนิผลการปฏบิตัิ

Detect

Estimate

Choose

Identify

Do

Evaluate

TOUR BUSตัวอยาง  
“การเดินดวยการเชารถบัสไปทัศนศึกษา”
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ตัวอยาง  
“การเดนิดวยรถจกัรยานยนตคนัเดยีวมผูีขับขีแ่ละผูซอนทายรวม 4 คน”

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

มรีถจกัรยานยนต์คนัเดยีว
มคีนขบั 1  คน ซ้อนท้าย 3 คน รวมเป็น 4 คน

1. อาจเกิดอนัตรายได้หากบรรทุกเกิน บาดเจบ็ เสียชวิีต
2. กฎหมายกําหนดให้เดินทางด้วยรถจักรยานยนต์ได้
ไม่เกิน 2 คน อาจถกู ตํารวจจบัปรบั

1. รถจักรยานยนต์สามารถเดินทางได้อย่างปลอดภัย  
ไม่เกิน 2 คน
2. เดนิทางด้วยวธีิอืน่

1. จัดหารถจกัรยานยนต์เพิง่อกี 1 คนั
2. เปลีย่นการเดนิทางรปูแบบอืน่ เช่น รถโดยสารสาธารณะ 
3. ให้ผูป้กครองขับรถยนต์ไปส่ง
4. หากไปทําธุระเดยีวกนัและสามารถแทนกนัได้กใ็ห้เดนิทาง
ไปเพยีง 2 คน 

ให้ผูป้กครองขบัรถยนต์ไปส่งแทน

ทุกคนเดนิทางไปได้ท้ัง 4 คน ด้วยความปลอดภัย

ตรวจจบัปัจจยัท่ีเปลีย่นแปลง ระบปัุญหา 
“เกิดอะไรขึน้” หรอื “ปัญหาคอือะไร”

ประเมนิสถานการณ์ให้ถกูต้องตาม
ความเป็นจรงิ

เลือกวัตถปุระสงค์ของการแก้ปัญหา เพือ่
กําหนดทิศทาง

ระบทุางเลอืก พจิารณาทางเลือกหลาก
หลายบนพืน้ฐานของการประเมนิ
ความเส่ียง

ตกลงใจนําทางเลอืกท่ีพิจารณาแล้วว่าเป็น
ทางออกท่ีดท่ีีสุดมาปฏบิตัิ  

ประเมนิผลการปฏบิตัิ

Detect

Estimate

Choose

Identify

Do

Evaluate

การหาทางเลือกที่เหมาะสมที่สุดในการตัดสินใจ (Optimizing)
 กลยุทธ์การตัดสินใจโดยใช้ความรู้เป็นพื้นฐาน เป็นกลยุทธ์ท่ีมีประสิทธิผลท่ีสุด โดยพิจารณาทางเลือกหลากหลายและ
ให้นํ้าหนักโดยคํานึงถึงผลเสียหายท่ีจะเกิดตามมา

1 321 32

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

จะตัดสินใจในการขับขี่ท ําอย่างไรดี...
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! !
ฐานการเรียนรู  ที่  5  
ทัศนคติอันตราย
(Hazardous Attitude)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียนรู

1.  ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า “ทัศนคติอันตราย” ได้อย่างถูกต้อง
2.  ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับทัศนคติอันตรายพื้นฐาน 5 แบบ ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจในการใช้รถใช้ถนน
3.  สามารถระบุ บ่งชี้ ทัศนคติอันตราย จากกรณีศึกษาอุบัติเหตุทางถนนท่ีเกิดขึ้น และบอกวิธีป้องกัน หรือแก้ไข
ทัศนคติอันตรายดังกล่าวได้
4.  เข้าใจรูปแบบทัศนคติอันตรายของตนเองจากการทําแบบฝึกหัดทดสอบทัศนคติอันตราย พื้นฐาน 5 แบบ

 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถอธิบายความหมายของคําว่า “ทัศนคติอันตราย” ได้อย่างถูกต้อง โดยผู้จัดการเรียนรู้ 
อธิบายโดยใช้ภาพหรือคลิปเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นจริงในชีวิตประจําวันและบนท้องถนนท่ีสะท้อนถึงทัศนคติของคนใช้รถ
ใช้ถนนท่ีไม่ปลอดภัย เช่น ขับรถฝ่าสัญญาณไปแดง ขับรถด้วยความเร็วคึกคะนองยกล้อหรือนอนขับรถ เมาแล้วขับ 
โทรศัพท์ขณะขับรถ เป็นต้น

    ขัน้ตอนที ่1
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ทัศนคติอันตราย (Hazardous Attitude) 

“ ความคิดเปลี�ยนชีวิต ”

บุคลิกภาพ ค่านิยม

ทัศนคติ

พฤติกรรม

 บุคลิกภาพ และค่านิยม จะถูกหล่อหลอมมาตั้งแต่ช่วงต้นของชีวิต มีการเปลี่ยนแปลงได้ยาก

 ทัศนคติ การแสดงออกทางความคิด ความรู้สึก หรือนําพฤติกรรมต่อเหตุการณ์ คน หรือกลุ่มคน ทําให้ทัศนคติเป็นสิ่งที่  

 สามารถเปลี่ยนแปลงได้โดยความรู้ ความเข้าใจ และฝึกฝนโดยอาศัยเทคนิค
 

ทัศนคติอันตราย  เป� นทัศนคติที�มีผลต่อกระบวนการตัดสินใจกระทํา หรือ
ไม่กระทําสิ�งใดสิ�งหนึ�ง ที�ไม่ได้นึกถึงผลตามมาที�จะเกิดขึ�น 

ว่าอาจจะเกิดอันตรายหรือความเสียหายได้

ทัศนคติในการใช้รถใช้ถนน 
คือ ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติท่ีผู ้ขับข่ี

ยวดยานพาหนะทุกคนมีต่อกันและสมรรถนะ

ในการขบัข่ี เป็นกญุแจสําคญัท่ีจะทําให้การใช้

รถใช้ถนนมคีวามปลอดภยัหรอืไม่ ความสัมพนัธ์นี้

จะเป็นตวักําหนด การปฏบิตัขิองผูขั้บขีย่วดยาน

พาหนะในระหว่างใช้รถใช้ถนนร่วมกันท้ังใน

ยามปกติและในกรณีฉุกเฉิน(เกิดอุบัติเหตุ) 

ว่าจะตดัสินใจมพีฤตกิรรมใดเกิดขึน้ขณะขบัข่ี 



    ขัน้ตอนท่ี 2

ทัศนคติอันตราย
ต่อการขับขี่

1

2
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5

กฎเกณฑ์ไม่อาทร
(Anti-Authority)ตายดีกว่าไม่สู้

(Resignation)

ฮีโร่คือตัวข้า
(Macho)

คิดว่าตัวเองดวงดี
(Invulnerability)

รีบร้อนลุกลน
(Impulsivity)

ทัศนคติอันตราย มี 5 รูปแบบ

 เพือ่ให้ผูเ้รยีนมคีวามรู ้ความเข้าใจเกีย่วกบัทัศนคตอินัตรายพืน้ฐาน 5 แบบ ท่ีส่งผลต่อการตดัสินใจในการใช้รถใช้ถนน 
และสามารถระบ ุบ่งชี ้ทัศนคตอินัตราย จากกรณศีกึษาอบุตัเิหตทุางถนนท่ีเกิดขึน้ และบอกวธีิป้องกนั หรอืแก้ไขทัศนคตอินัตรายได้

 โดยผู้จัดการเรียนรู้อธิบาย ทัศนคติอันตราย 5 รูปแบบ และนําคลิปวิดีโอหรือภาพตัวอย่างการขับข่ีท่ีเป็นอันตราย 
มาให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์และระบุ บ่งชี้ ว่าเป็นทัศนคติอันตรายแบบใด จากนั้น ผู้จัดการเรียนรู้ บอกวิธีป้องกัน หรือ
แก้ไขทัศนคติอันตรายดังกล่าว
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กฎเกณฑ์ไม่อาทร (Anti-Authority)

เป็นบุคคลท่ีมีทัศนคติ “กฎมีไว้แหก” มักทําในส่ิงท่ีตนเอง
ต้องการทํา โดยไม่สนใจผู้อื่น และไม่ปฏิบัติตามกฎระเบียบ
ข้อบังคับที่กําหนดสังคม รวมกฎจราจร

คําแนะนาํ : ให้ผู้ขับขี่ปฏิบัติตามกฎหมายท่ีกําหนดไว้อย่าง
เคร่งครัด มีนํ้าใจกับเพื่อนร่วมทางบนท้องถนน และกฎหมาย
ต้องบังคับใช้กับทุกคนโดยไม่เลือกปฏิบัติ

รีบร้อนลุกลน (Impulsivity)

เป็นบุคคลท่ีต้องการทําบางส่ิงบางอย่าง หรือทุกส่ิงในทันที
ทันใด โดยขาดความยั้งคิดก่อนลงมือทํา มักทําตามความคิด
แว๊บแรก ทั้ง ๆ ที่มันไม่ใช่สิ่งที่จําเป็นเร่งด่วน

คําแนะนํา : “คิดก่อนทําเสมอ” ก่อนทําสิ่งใดต้องมั่นใจแล้วว่า
ได้ใช้ความคดิและประเมนิสถานการณ์แล้วเสมอ ประสบการณ์
และการเรียนรู ้จะช่วยเปลี่ยนทัศนคติหุนหันพลันแล่นได้ 
“ต้องใจเย็น ๆ อย่ารีบร้อน”

คิดว่าตัวเองดวงดี (Invulnerability)

เป็นบุคคลที่คิดว่าตัวเองดวงดี หนังเหนียว กระดูกเหล็ก หรือ
ห้อยพระด ีเรือ่งร้าย ๆ จะไม่เกิดกบัตวัเองแน่นอน จรงิ ๆ แล้ว
การท่ีผู้ขับขี่ไม่เคยประสบอุบัติเหตุอาจเกิดจากผู้ขับข่ีมีทักษะ
การขับข่ีท่ีดีกว่าคนอื่น ไม่ใช่เกิดจากดวง หรือเคราะห์กรรม

คําแนะนํา : ตราบใดท่ียังใช้รถใช้ถนน ให้คิดอยู ่เสมอว่า
อุบัติเหตุเกิดข้ึนได้ทุกเมื่อ โปรดระมัดระวังการใช้รถใช้ถนน 
ฝึกเป็นคนช่างสังเกตในส่ิงท่ีไม่ปลอดภยั ฝึกฝนทักษะให้ชํานาญ
ในการขับข่ี ใช้อุปกรณ์ป้องกัน ซึ่งจะทําให้ปลอดภัยมากกว่า
การใช้เครื่องราง ของขลัง

ฮีโร่คือตัวข้า (Macho)

เป็นบุคคลท่ีมักจะพยายามพิสูจน์ว่าตนเองเหนือกว่าคนอื่น
โดยการยอมรับความเส่ียงเพื่อท ําให ้คนอื่นประทับใจ 
แสดงผาดโผน หรือทําให้เก่งกว่าคนอื่น ท่ีมักจะประเมินขีด
จํากัดของตัวเองและสมรรถนะของอุปกรณ์ของตนเอง

คําแนะนํา : “ปลอดภัยไว้ก่อนดท่ีีสุด” การพสูิจน์ว่าตนเองให้ผูอ้ืน่
ยอมรบั ต้องอยูภ่ายใต้เหตแุละผล และความปลอดภยัของตนเอง
และบุคคลรอบข้าง และมีอุปกรณ์ป้องกัน ใช้ยานพาหนะด้วย
ความปลอดภัยไม่เกินขีดจํากดั การประเมนิความเส่ียงและตดัสินใจ
หลีกเลีย่งเท่านัน้ ท่ีจะทําให้เราปลอดภยัจากการใช้รถใช้ถนน

ตายดีกว่าไม่สู้ (Resignation)

เป็นบคุคลท่ีไม่เห็นว่าตนเองสามารถทําให้เกิดความแตกต่างได้ 
ปล่อยให้เป็นเรื่องของคนอื่นที่จะต้องแก้ไขปัญหา ไม่ว่าดีหรอื
ร้ายกช่็างมนั มากเกินไปจะไม่ยอมปล่อยชวีติไปตามยถากรรม 
ไม่มีวันยอมแพ้

คําแนะนํา : “อย่าส้ินหวัง” เมื่อเกิดปัญหาอย่าคิดว่าตัวเอง
ไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ ให้คดิว่าเราสามารถสร้างความแตกต่างได้  
โดยการสร้างวินัยที่ตนเองเป็นอับดับแรก

คําอธิบายทัศนคติอันตราย 5 รูปแบบ
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 เพื่อให้ผู้เรียนเข้าใจรูปแบบทัศนคติอันตรายของตนเอง โดยผู้จัดการเรียนรู้ นําแบบฝึกหัดการทดสอบทัศนคติอันตราย 

มาให้ผู้เรียนทดสอบและร่วมกันแปลผลว่าตัวเองมีทัศนคติอัตรายแบบใด และอธิบายให้ผู้เรียนเข้าใจทัศนคติอันตรายของตัวเอง 

เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของทัศนคติอันตรายนั้นๆ 

 หมายเหตุ : แบบฝึกหัดการทดสอบทัศนคติอันตรายอยู่ที่ภาคผนวก

Example

    ขัน้ตอนที ่3
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ฐานการเรียนรู  ที่  6  
การจดัการความเครยีด/ความเหนือ่ยลา
(Stress and Fatigue Management)

วัตถุประสงค

วิธีการจัดการเรียนรู

1.  เพื่อให้ผู ้เรียนเข้าใจเกี่ยวกับความเหนื่อยล้าและสาเหตุของความเหนื่อยล้า สามารถบ่งชี้ได้ถึงอาการของ
ความเหนื่อยล้าของตนเองและคนรอบข้างได้
2.  เพือ่ให้ผูเ้รยีนมีความรู ้เข้าใจเกีย่วกบัวงรอบการนอน และผลข้างเคยีงต่อสมรรถนะจากการนอนหลบัไม่เพยีงพอได้
และป้องกันไม่ให้เสียนิสัยในการนอนหลับ
3.  สามารถบ่งชี้อุบัติเหตุทางถนนท่ีมีสาเหตุจากความเหนื่อยล้าหรือความเครียดได้ และสามารถพัฒนามาตรการ
รับมือกับความเหนื่อยล้าได้

 เพื่อให้ผู้เรียนเข้าใจเกี่ยวกับความเหนื่อยล้าและสาเหตุของความเหนื่อยล้า สามารถบ่งชี้ได้ถึงอาการของ
ความเหนื่อยล้าของตนเองและคนรอบข้าง และเข้าใจเกี่ยวกับวงรอบการนอน และผลข้างเคียงต่อสมรรถนะจาก
การนอนหลับไม่เพียงพอได้และป้องกันไม่ให้เสียนิสัยในการนอนหลับ และสามารถบ่งชี้อุบัติเหตุทางถนนท่ีมีสาเหตุ
จากความเหนื่อยล้าหรือความเครียดได้ และสามารถพัฒนามาตรการรับมือกับความเหนื่อยล้า
 โดยผูจ้ดัการเรยีนรู ้บรรยายอธิบายโดยใช้ภาพหรอืคลปิเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้จรงิในชวีติประจําวนัและบนท้องถนน
ท่ีมสีาเหตมุาจากความเหนอืยล้า เช่น อาการหลบัใน หรอืการเสียการควบคมุโรคไปชัว่ขณะหนึง่จากการขบัรถเป็นเวลานาน 
เป็นต้น

    ข้ันตอนที ่1
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นิยามความเหนื่อยล า

 ความเหนื่อยล้า (Fatigue) หมายถึง ระดับของความอยากนอนหรือง่วงนอนที่เพิ่มสูงขึ้น ซึ่งส่งผลให้การนึกคิด และ
หรือ การทําหน้าท่ีของร่างกายแย่ลง อันจะนําไปสู่ความเส่ียงต่อการเกิดความผิดพลาด หรืออุบัติเหตุ ความเม่ือยล้าเกิดจาก
การเพิ่มระยะเวลาการตื่นลืมตาหรือการนอนหลับที่ไม่เพียงพอ

ความเหนื่อยล้าสําคัญในการขับขี่ยานพาหนะอย่างไร...

และ

37 % 
เคยเกิดอุบัติเหตุ

จากอาการหลับใน
อยางนอย 1 ครั้ง

ในชีวิต 

11 % 
มีการเกิดอุบัติเหตุ
จากอาการหลับใน

จากปที่ผานมา

จากการสํารวจพบวา ...
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ประเภทของความเหนื่อยล า

 ความเหนื่อยล้าเฉียบพลัน จากการขับขี่เป็นเวลานานติดต่อกันโดยไม่ได้หยุดพัก
 ความเหนื่อยล้าสะสม เกิดจากการไม่ได้นอนหรืออดหลับอดนอนติดต่อกันเป็นเวลานานหลายวันจนสะสม
 เป็นความเหนื่อยล้า

สาเหตุหลักที่ท ําใหเกิดความเหนื่อยลา

การนอนหลับ
ที�ไม่เพียงพอ

จังหวะในรอบวัน
ของร่างกาย

ผิดเพี�ยน

ความเหนื�อยล้า

การนอนหลับ
 การนอนหลบัเป็นความต้องการทางกายภาพ เช่นเดยีวกนักบัความกระหาย      

           และความหิว คนทั่วไปต้องการนอนหลับโดยเฉลี่ย 8 ชั่วโมง/วัน

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

ความตื่นตัว

เวลา

เชาตรู

ชวงบาย

ชวงดึก

จังหวะของรางกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

ชวงกลางวัน
12.00 น.

14.30 น. รางกายประสานงานดีที่สุด
(Best coordination)

14.30 น. เวลาที่ตอบสนองเร็วที่สุด
(Fastest reaction time)

18.30 น. ความดันโลหิตสูงที่สุด
(Highest blood pressure)

19.00 น. อุณหภูมิรางกายสูงสุด
(Highest body temperature)

17.00 น. ความแข็งแรงของหัวใจ
และกลามเนื้อมีประสิทธิภาพสูงสุด

(Greatest cardiovascular efficiency
 and muscle strength)

18.00 น.6.00 น.

0.00 น.
ชวงดึก

21.00 น. เริ่มหลั่งเมลาโทนิน
(Melatonin secretion starts)

22.30 น. การเคลื่อนไหวของลําไสถูกระงับ
(bowel movements suppressed)

หลับลึกที่สุด
(Deepest sleep)

อุณหภูมิรางกายตํ่าสุด
(Lowest body temperature)

02.00 น. 

04.30 น. 

06.45 น. 

07.30 น. 

08.30 น. 

09.00 น. 

10.00 น. 

ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น
(Sharpest risein blood pressure)

หยุดหลั่งเมลาโทนิน
(Melatonin secretion stops)

การเคลื่อนไหวของลําไส
(Bowel movement likely)

การหลั่งฮอรโมนเทสโทสเตอโรนสูงสุด
(Highest testosterone secretion)

มีการตื่นตัวสูง 
(High alertness)

นาิกาชีวภาพ (Biological Clock)
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 ทราบหรือไม่ว่า แม้แสงความเข้มข้นตํ่าเพียง 0.1 ลักซ์ (เทียบได้กับแสงในคืนพระจันทร์เต็มดวง) ก็ส่งผลให้ร่างกาย
หลัง่เมลาโทนนิน้อยลงได้ ซึง่เจ้าฮอร์โมนนีมี้บทบาทสําคญัต่อร่างกายมาก โดยช่วยชะลอความแก่ ป้องกนัการเกิดเซลล์มะเรง็ 
และป้องกันการเกิดไมเกรนอีกด้วย ดังนั้นในขณะนอนหลับไม่ควรท่ีจะเปิดไฟท้ิงไว้ เพราะไฟจะไปยับยั้งการหลั่งเมลาโทนิน 
ทําให้นาฬิกาชีวิตผิดเพี้ยนไป
 จะเห็นว่าร่างกายของส่ิงมีชีวิตเป็นส่ิงมหัศจรรย์ ท่ีสามารถปรับตัวไปตามสภาวะแวดล้อมต่าง ๆ ได้ แต่ส่ิงท่ีควรจะ
ตระหนักคือ ร่างกายท่ีแข็งแรงย่อมพร้อมท่ีจะปรับตัวได้ง่ายกว่าร่างกายท่ีอ่อนแอ ดังนั้น ส่ิงท่ีทุกคนควรจะตระหนักคือ 
ทําอย่างไรจงึจะทําให้ร่างกายสามารถใช้งานนาฬกิาชวีติได้อย่างสมดลุในวนันี ้เพือ่ในอนาคต สภาวะแวดล้อมอาจจะเปลีย่นแปลง
ไปมาก เช่น กรณีกวางเรนเดียร์ เรายังจะสามารถดํารงชีวิตอยู่ได้

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

 เคยสงสัยกันหรือไม่ว่า “ทําไมคนเราต้องนอนกลางคืน และตื่นขึ้นมาทํากิจกรรมต่าง ๆ ในกลางวัน” หรือเคยลอง
สังเกตกันหรือไม่ว่า ไม่เพียงแค่คน สัตว์ต่างๆ ทั้งใหญ่และเล็ก ต่างก็ต้องนอนและตื่นกันทุกตัว 
 คําตอบของคําถามเหล่านี ้คอื ส่ิงท่ีธรรมชาตสิร้างสรรค์ให้กบัส่ิงมชีวีติท่ีเรยีกว่า “นาฬกิาชวีภาพ (Biological clock) 
หรือ นาฬิกาชีวิต” ท่ีคอยควบคุมการทํางานของระบบต่างๆ ในร่างกายตลอด 24 ชั่วโมง โดยเกิดจากการตอบสนองต่อ
แสงอาทิตย์ อุณหภูมิ และความมืด 
 ตัวนาฬิกาชีวภาพนี้อยู่ท่ี suprachiasmatic nucleus (SCN) ของสมองส่วน ไฮโพธาลามัส ท่ีทําหน้าท่ีควบคุม
ระบบต่าง ๆ ในร่างกายให้ทํางานสอดคล้องกับสภาวะแวดล้อมรอบๆ ตัวเรา เม่ือมีแสงสว่าง (กลางวัน) ตาจะรับแสง 
จากนั้นส่งข้อมูลไปยังสมอง ทําให้ร่างกายรับรู้ว่ามีแสงสว่าง ในทางตรงกันข้าม หากปริมาณแสงลดลง หรือในท่ีมืด SCN 
จะส่ังให้สมองสร้างฮอร์โมนท่ีเรียกว่า เมลาโทนิน (Melatonin) ซึ่งเป็นฮอร์โมนท่ีกระตุ้นให้ร่างกายนอนหลับ เนื่องจากเป็น
ฮอร์โมนที่ถูกยับยั้งโดยแสง จึงจะถูกหลั่งในเวลากลางคืนเท่านั้น ผลลัพธ :

- สรีรวิทยา

- พฤติกรรม

ซุปราเชียสมาติก
นิวเคลียส (SCN)

แสงสวาง
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จังหวะการนอนหลับปกติ การกระตุ นการนอนหลับน้ันมากที่สุดในเวลากลางคืน
เพิ่มขึ้นเล็กนอยในชวงกลางวัน ความตองการการนอนหลับเพ่ิมขึ้นตลอดช่ัวโมง
และเต็มที่ระหวางการนอนหลับ

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

“ ปกติ ”

กระตุนการนอนหลับ ตองการนอนหลับ

นอนนอน

ความต องการนอน กับ แรงกระตุ นการนอน

คุณรู้หรือไม่ ?  หากเราตืน่ลมืตาต่อเนือ่งเป็นเวลา 

17 ชั่วโมง เราจะมีสมรรถนะไม่ต่างจาก

คนท่ีนอนหลับเต็มท่ี แต่ดื่มเครื่องดื่มท่ีมี

แอลกอฮอล์ จนมีความเข้มข้นในเลือด 

50 mg% 

 หากเราตืน่ลมืตาต่อเนือ่งเป็นเวลา 

24 ชั่วโมง เราจะมีสมรรถนะไม่ต่างจาก

คนท่ีนอนหลับเต็มท่ี แต่ดื่มเครื่องดื่มท่ี

มีแอลกอฮอล์ จนมีความเข้มข้นในเลือด 

100 mg%

(เกินเกณฑ์ท่ีกฎหมายกําหนด) 
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ช วงเวลากับการเกิดอุ บั ติ เหตุ

1000

800

600

400

200

ชวงดึก 6 โมงเชา ชวงบาย 6 โมงเย็น ชวงดึก

ปฏิกิริยาการตอบสนองทางร่างกายและ
จิตใจช้าลง
การตัดสินใจแย่ลง
การสื่อสารแย่ลง
สมรรถนะลดลงหรือเอาแน่เอานอนไม่ได้
ยอมรับสมรรถนะมาตรฐานที่ตํ่ากว่า 
ยอมรับความเสี่ยงสูงโดยไม่จําเป็น
ระดับความใส่ใจลดลง
มีปัญหาเกี่ยวกับความจําระยะสั้นหรือความ
จําใช้งาน
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางทัศนคติ
เกิดภาพลวงตาได้ง่าย
มีแนวโน้มที่จะวูบหลับ

อาการของความเหนื่อยลา มาตรการจัดการความเหนื่อยลา

หลีกเลี่ยงการตกเป็นหนี้การนอน
สร้างนิสัยการนอนท่ีดี พักผ่อนนอนหลับให้
เพียงพอ
หลกีเลีย่งการทําให้จงัหวะวงรอบของร่างกาย 
ผิดเพี้ยน
หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์และคาเฟอีน
ก่อนนอน
หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายตอนกลางคืน
วางแผนเดินทางล่วงหน้า 
ขับขี่เป็นระยะเวลานานควรหยุดพัก 
ทุก ๆ 2 ชั่วโมง

สรุป ความเหนื่อยล้าก่อตัวขึ้นอย่างเงียบๆ
 คุณไม่อาจกระตุ้นตัวเองให้สลัดหลุดจากความเหนื่อยล้าได้ ร่างกายและจิตใจจําเป็นต้องได้รับ 
 การพักผ่อนอย่างพอเพียง
 ความเหนื่อยล้าอาจก่อผลร้ายแรง ดังนั้น จึงควรใส่ใจกับนอนและการพักผ่อนอย่างเพียงพอ
 การขับขี่ยวดยานพาหนะก่อให้เกิดความเหนื่อยล้าได้ 
 จงหาวิธีที่จะจัดการกับความเหนื่อยล้าของตัวคุณเองที่ได้ผล
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ความเครียด
(STRESS)

 กรมสุขภาพจิต ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็น

ภาวะที่บุคคลรู้สึกถูกกดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตก

กังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เกิดจากการท่ีบุคคลรับรู ้หรือ

ประเมินส่ิงท่ีเข้ามาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นส่ิงท่ี

คุกคามจิตใจ หรือก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย อันเป็นผล

ให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป ซึ่งมีปฏิกิริยา

ตอบสนองหลายอย่าง เป็นต้นว่า การใช้กลไกป้องกนัตวัเอง 

การเปลีย่นแปลงด้านสรรีะ ด้านพฤตกิรรม ด้านความนกึคดิ 

และด้านอารมณ์ความรู ้สึก ถูกกดดันหรือความเครียด

เหล่านั้นคลายลง และกลับเข้าสู่ภาวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง

 ความเครยีดท้ังด้านร่างกายและจติใจว่า ความเครยีด

เป็นเรือ่งของร่างกายและจติใจท่ีเกิดการตืน่ตวัเตรยีมรบักบั

เหตกุารณ์หนึง่ ซึง่เราคดิว่าไม่น่าพอใจ เป็นเรือ่งท่ีหนกัหนา

สาหัสเกินกําลังทรัพยากรท่ีเรามีอยู่ หรือเกินความสามารถ

ของเราท่ีจะแก้ไขได้ทําให้รูสึ้กหนกัใจ เป็นทุกข์และพลอยทําให้

เกิดอาการผิดปกติทางร่างกาย และพฤติกรรมตามไปด้วย 

แต่หากมคีวามเครยีดในระดบัพอดกีจ็ะช่วยกระตุน้ให้เรามพีลงั 

มีความกระตือรือร้นในการต่อสู ้ชีวิตช่วยผลักดันให้เรา

เอาชนะปัญหา และอุปสรรคต่าง ๆ ได้ดีขึ้น

ความ เครี ยด

ป
ระ

สิ
ท

ธิ
ภ

าพ

สูง

สูงตํ่า กลาง

เกิดอาการงวง

ความตื่นตัว

ความเสี่ยง
ที่ดีที่สุด

ความวิตกกังวล

ความยุงเหยิง

การเชื่อมต อประสิทธิภาพความเครียด
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ความเครียด สมรรถนะ

ทางอารมณ์
 ทางกายภาพ
 พฤตกิรรม

ความเครียด & สมรรถนะ

ผลจากปฏิกิริยาตอบสนองที่มีตอความเครียด ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคลนั้น 
โดยแบงออกเปน 3 ดาน ไดแก

1. ดานรางกาย
 ภาวะท่ีเครยีดเกิดขึน้จะกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมตั ิทําให้เกิดอาการหน้ามดื เป็นลม เจบ็หน้าอก ความดนั
โลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอ้วน แผลในกระเพาะอาหาร เมื่อบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน 
จะทําให้สุขภาพร่างกายเลวลงเนือ่งจากเกิดความไม่สมดลุของระบบฮอร์โมน ซึง่เป็นชวีเคมท่ีีสําคญัต่อมนษุย์ เพราะทําหน้าท่ี
ช่วยควบคมุการทํางานของระบบต่างๆ ภายใน ขณะเกิดความเครยีดจะทําให้ต่อมใต้สมองถกูกระตุน้ ทําให้ต่อมหมวกไตหล่ัง
ฮอร์โมนคอร์ตซิอล (cortisol) เพ่ิมขึน้ จะทําให้เกิดอาการทางกายหลายอย่างแตกต่างกนัไปในแต่ละบคุคล ตัง้แต่ปวดศรีษะ 
ปวดหลงั อ่อนเพลีย หากบคุคลนัน้ต้องเผชญิกบัความเครยีดท่ีรนุแรงมากๆ อาจส่งผลให้บคุคลเสียชวิีตได้เนือ่งจากระบบ
การทํางานท่ีล้มเหลวของร่างกาย เช่น คนท่ีมีโรคเบาหวานเป็นโรคประจําตวัอยูแ่ล้ว หากเกิดความเครยีดอย่างรนุแรง 
ฮอร์โมนคอร์ตซิอลจะไปกระตุน้ระดบัน้ําตาลในเลอืดให้สูงข้ึนหรอืลดต่ําลงอย่างผดิปกต ิและทําให้เกิดอาการชอ็กได้ หรอื
ในบางรายท่ีระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายทํางานได้ไม่เต็มท่ีส่งผลให้เกิดเป็นอาการของโรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ต่างๆ 
โรคผวิหนงั อาจมีอาการผมร่วงและมอีตัราเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเรง็ได้ง่ายกว่าเม่ือเทียบกบัคนปกติ



2. ดานจิตใจและอารมณ
 จติใจของบคุคลท่ีเครยีดจะเตม็ไปด้วยการหมกมุน่ครุน่คดิ ไม่สนใจส่ิงรอบตวั ใจลอย ขาดสมาธิ ความระมดัระวงั

ในการทํางานเสียไปเป็นเหตใุห้เกิดอบุตัเิหตไุด้ง่าย จติใจขุน่มัว โมโหโกรธง่าย สูญเสียความเชือ่มัน่ในความสามารถท่ีจะ

จัดการกับชีวิตของตนเอง เศร้าซึม คับข้องใจ วิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายท่ีตกอยู่ในภาวะเครียด

อย่างยาวนานมาก อาจก่อให้เกิดอาการทางจิต จนกลายเป็นโรคจิตโรคประสาทได้ เนื่องจากการเผชิญต่อภาวะเครียด

เป็นเวลานานฮอร์โมนคอร์ตซิอลท่ีมปีรมิาณเพิม่ขึน้ จะทําให้เซลล์ประสาทฝ่อและลดจํานวนลง โดยเฉพาะในสมองส่วนท่ี

เกี่ยวข้องกับความจําและสติปัญญา ความเครียดจึงทําให้ความจําและสติปัญญาลดลง และยังมีผลต่อการทํางานของ

ระบบสารส่ือประสาทท่ีทําหน้าท่ีเกีย่วกบัอารมณ์และพฤตกิรรมโดยเฉพาะสารส่ือประสาท จงึทําให้เกิดอาการซมึเศร้าและ

วติกกงัวลกว่าเวลาปกติ

3. ดานพฤติกรรม
 การเปลีย่นแปลงทางร่างกายดงัท่ีกล่าวในข้างต้น ไม่เพยีงแต่จะทําให้ระบบการทํางานของร่างกายผดิเพ้ียนไป 

แต่ยงัทําให้พฤตกิรรมการแสดงออกของบคุคลเปลีย่นแปลงด้วย ยกตวัอย่างเช่น บคุคลท่ีเครยีดมากๆ บางรายจะมีอาการ

เบือ่อาหารหรอืบางรายอาจจะรูสึ้กว่าตวัเองหิวอยูต่ลอดเวลาและทําให้มกีารบรโิภคอาหารมากกว่าปกต ิมอีาการนอนหลับยาก

หรอืนอนไม่หลบัหลายคนืตดิต่อกนั ประสิทธิภาพในการทํางานน้อยลง เริม่ปลกีตวัจากสังคม และเผชญิกบัความเครยีด

อย่างโดดเดี่ยว บ่อยครั้งบุคคลจะมีพฤติกรรมการปรับตัวต่อความเครียดในทางท่ีผิด เช่น สูบบุหรี่ ติดเหล้า ติดยา 

เล่นการพนนั การเปลีย่นแปลงของสารเคมบีางอย่างในสมองทําให้บคุคลมีพฤตกิรรมก้าวร้าวมากข้ึน ความอดทนเริม่ต่ําลง 

พร้อมท่ีจะเป็นศตัรกูบัผูอ้ืน่ได้ง่าย อาจมกีารอาละวาดขว้างปาข้าวของ ทําร้ายผูอ้ืน่ ทําร้ายร่างกายตนเอง หรอืหากบางราย

ท่ีเครยีดมากอาจเกิดอาการหลงผดิและตดัสินใจแบบชัว่วูบนําไปสู่การฆ่าตวัตายในท่ีสุด
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สารพัดวิธีในการจัดการกับความเครียด

 การผ่อนคลายทางร่างกาย เช่น 
การหายใจลึกๆ การออกกําลังกาย การนวด

 การพกัผ่อนให้เพยีงพอ การรบัประทาน
อาหาร การอาบนํ้าอุ่น

 การลดความตงึเครยีดทางจติใจ เช่น 
การสร้างอารมณ์ขัน การคิดในทางบวก

 การดูภาพยนตร ์ การฟังเพลง 
การหัวเราะ การหายใจลึก ๆ การทําสมาธิ 

 การใช้เทคนคิความเงียบ เพือ่หยดุ
ความคิดของตัวเอง ในเรื่องท่ีทําให้เครียด

 คิดในแง่ดี

 มีปัญหาเล่าสู่กันฟัง

 สร้างความรกัความอบอุน่ในครอบครวั

 รกัษาสุขภาพกายและจติใจให้แขง็แกร่ง

 ฝึกเทคนคิคลายเครยีดด้วยวิธีการต่าง ๆ 
ท่ีสร้างสรรค์ เช่น การนัง่สมาธิ 

 วางแผนการบริหารจัดการเวลา

 จัดการส่ิงท่ีจัดการได้ก่อน

 เลือกส่ิงท่ีเป็นไปได้จริง

 ตัดสินใจอย่างฉลาด

ขั้นตอนสูการควบคุมความเครียด

สรุป
 ความเครยีดเป็นส่วนหนึง่ของชวีติเราทุกคน ควรทําความเข้าใจถงึสาเหตแุละผลของความเครยีดจะช่วยให้เราสามารถ
ระบมุาตรการท่ีเหมาะสมเพือ่จดัการกบัความเครยีดได้

“ ความเครยีดทําให้สมรรถนะการขับข่ียานพาหนะลดลง ความใส่ใจลดลง ซึ่งอาจทําให้เกิดอบัุตเิหตไุด้ ”

 การสร้างสมดลุท่ีดท้ัีงในเชงิสังคมและสภาพแวดล้อมท่ีทํางานเป็นส่วนสําคญัท่ีจะช่วยให้เรารบัมอืกบัความเครยีด
ท่ีเกิดขึน้ในแต่ละวนัได้

ความเครียด (Stress) แบงออกเปน 2 ประเภท

1. ความเครียดแบบฉับพลัน (Acute Stress)

เป็นผลของความต้องการท่ีร่างกายต้องตอบสนองต่อสถานการณ์งานท่ีกําลงัทําอยู่

 การทํางานภายใต้เวลาท่ีบบีคัน้ ท่ีต้องใช้ความคดิอย่างมาก

  งานท่ีต้องใช้ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้อย่างหนกั 

 งานท่ีต้องใช้การระแวดระวงัอยูต่ลอดเวลา

 ส่ิงท่ีกดดนัทางอารมณ์
2. ความเครียดสะสม (Chronic Stress)
 การเป็นหนีก้้อนใหญ่ระยะยาว 

 ปัญหาภายในครอบครวั

 ปัญหากบังานระยะยาว เช่น ปัญหากบัหัวหน้างาน เพือ่นร่วมงาน เป็นต้น



Thailand Teams

THA
ILA

ND

SAFE YOUTH SuperHero
ลำดับที่ วันที่ ความเสี่ยงที่พบคือ ใครที่ทำความเสี่ยง

ประเมินความเสี่ยง
สีอะไร

ตัวอยาง 1 ก.พ.2567
เจอเพื่อนไมขามถนน

ตรงทางมาลาย

ตัวเอง

คนในครอบครัว

เพื่อน

ครู

คนอื่นๆ ในสังคม
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ภาระกิจที่  1 หาความเสี่ยงใหเจอชวยเหลือเพื่อนมนุษย

ใครที่ทำความเสี่ยง ประเมินความเสี่ยง
สีอะไร

ผลกระทบ
(สามารถเลือกได้มากกว่า 1 ข้อ)

นักเรียนทำอย่างไร
เมื่อเจอความเสี่ยง

ตัวเอง
คนในครอบครัว
เพื่อน
ครู
คนอื่นๆ ในสังคม

เขียว

เหลือง

แดง

ตาย

พิการ

บาดเจ็บสาหัส

บาดเจ็บเล็กนอย

ไมนาเปนอะไร

ชวนเพื่อนขามถนน

ตรงทางมาลาย

และบอกอันตราย

ที่อาจจะเกิดขึ้น

หากเรามองพลาด
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Thailand Teams

THAILAND

SAF
E Y

OUT
H

ภาระกิจที่  2 สรางสรรคสังคมใหปลอดภัย

คําชี้แจง : 
1.   ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม
2.   ให้แต่ละกลุ่ม คิดข้อความส้ัน ๆ หรือ แคปชั่นโดน ๆ ส่ือสารการรณรงค์ความปลอดภัย
      บนท้องถนน
3.   ให้นักเรียนถ่ายภาพหรือคลิปวิดีโอ แสดงบทบาทสมมุติให้สอดคล้องกับข้อความหรือ 
      แคปชั่นท่ีนักเรียนตั้งไว้
4.   ให้นกัเรยีนทุกกลุม่นําข้อความหรอืแคปชัน่ของแต่ละกลุม่ มาแลกเปลีย่นความคดิเห็นในชัน้เรยีน
5.   นําไปเผยแพร่ใน Social Media ให้เพื่อๆ และสังคมได้เรียนรู้

ข้อความสั้น ๆ

หรือ

แคปชั่นโดน ๆ

SuperHero
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ภาระกิจที่  2 สรางสรรคสังคมใหปลอดภัย
SuperHero

Thailand Teams

THAILAND SAFE YOUTH

คําชี้แจง : 
1. ให้นกัเรยีนเขยีนบรรยายเล่าเรือ่งประสบการณ์อบุตัเิหตบุนท้องถนนหรอืความเส่ียงบนท้องถนน

ของนกัเรยีนหรอืของบคุคลในครอบครวั พร้อมท้ังให้เสนอวธีิการแก้ไขอบุตัเิหตหุรอืความเส่ียงนัน้
     (แนบตวัอย่างด้วย)

“ เรื่องเลาประสบการณ อันตรายที่เกิดขึ้น ”

วิธีการแกไขความเสี่ยง
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เอกสารอ้างอิงเอกสารอ้างอิง
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คู่มือผู้จัดการเรียนรู้ 
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