
เพ่ือการพฒันาสขุภาพท่ียัง่ยืน 

วิจารณ์ พานิช 

การเรียนรู้ตลอดชีวิต 

บรรยายในการประชุมวชิาการสุขศึกษาแห่งชาติ คร้ังท่ี ๑๙  เร่ือง  “ฝ่าวกิฤติทางวชิาการและวชิาชีพสาธารณสุข” วนัท่ี ๑๑ พฤษภาคม ๒๕๖๒  ณ โรงแรมจอมเทียนปาลม์บีชฯ  ชลบุรี 



ความหมายของค าว่า “เรียนรู้”  
•  ก. เขา้ใจความหมายของส่ิงใดส่ิงหน่ึงโดยประสบการณ์ (พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔)  

•  Learn : 
    1 a  (1) : to gain knowledge or understanding of or skill in by      
                   study, instruction, or experience  # learn a trade, # learn to    
                   play chess  
            (2) : memorize  # learn a line of play 
        b    : to come to be able   # learn to dance  
        c     : to come to realize   # learn that honesty paid 
    2  a    nonstandard : TEACH 
        b    obsolete : to inform of something  
    3  

มหีลายความหมาย 



“การเรียนรู”้ มีหลายความหมาย หลายมิติ 
• A (Attitude), S (Skills),  K (Knowledge)  

•  Bloom’s Taxonomy of 
Learning  
•  Transformative Learning    

มีความซับซ้อน 



ชีวิตท่ีดีของมนุษยใ์นศตวรรษท่ี ๒๑ 

•  อยูไ่ดใ้นโลก/สงัคม VUCA (Volatile, Uncertain, Complex, 
Ambiguous)   
•  สงัคมท่ีเปล่ียนแปลงเร็ว พลิกผนั  
•  ตอ้งเปล่ียนแปลงตวัเองเป็น เรียนรู้เป็น : Learn, Unlearn, Relearn 
•  ตอ้งเป็นผูน้ าการเปล่ียนแปลง (Change Agent)  



มี “ปัจจยัส่ี” เพ่ือชีวิตในสามโลก 
•  มีความรู้ (Literacy) : อ่านออกเขียนได,้ คิดเลขเป็น,            
รู้ธรรมชาติ, รู้ ICT, รู้การเงิน, รู้วฒันธรรมและความเป็นพลเมือง, 
รู้เร่ืองสุขภาพ 

•  มีสมรรถนะ (Competency) :  วิจารณญาณ, สร้างสรรค,์ 
ส่ือสาร, ร่วมมือ 
•  มีบุคลกิ/คุณลกัษณะ (Character) : ใคร่รู้  ริเร่ิม  มานะ
อดทน  ปรับตวั  ภาวะผูน้ า  สงัคมวฒันธรรม   เห็นแก่ส่วนรวม 
•  เรียนรู้ตลอดชีวติ (Learning Skils / Affinity)    

 

โลกประจ าวนั 

โลกซับซ้อน 

โลกเปลีย่นแปลง 



ผูเ้รียน เรียนอะไร 
•  21st Century Skills  
•  ASK 
•  Civic Literacy 
•  คิด 





การเรียนรู้ในครรภม์ารดา 

https://www.scientificamerican.com/article/study-of-fetal-perception-takes-off/ 
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การเรียนรู้ของระบบ Neuro-Endocrine 

HPA Axis HPG Axis HPT Axis Hypothalamic-
Neurohypophyseal System 



การเรียนรู้ของระบบ Neuro-Endocrine 

HPA Axis HPG Axis HPT Axis Hypothalamic-
Neurohypophyseal System 

เพ่ือ “สขุภาวะ” ตลอดชีวิต 



อปุสรรคของการเรียนรู้เร่ิมตัง้แต่อยู่ในครรภม์ารดา 

Chronic stress            HPA Hyperactivity 

Impaired Executive 
Function Development 

ปิดสวิตช ์HPA 

สมาธิจดจ่อ   รู้จกัรอคอยส่ิงท่ีดีกวา่ 
บงัคบัใจตนเองได ้  ไม่วูว่าม   มุมานะ 
ไม่ยอ่ทอ้   มองโลกในแง่ดี   รู้ผดิชอบ 
ชัว่ดี   ความสามารถปรับตวั     

ลกัษณะนิสยั 



อปุสรรคของการเรียนรู้อยู่ท่ีความยากจน ความอยติุธรรมในสงัคม 



อปุสรรคของการเรียนรู้อยู่ท่ีความยากจน ความอยติุธรรมในสงัคม 

เดก็ยากจนความเครียดสูง “จิตวุน่” working memory ถูกใชง้านไปแลว้มาก  



อปุสรรคของการเรียนรู้อยู่ท่ีคนมีความเครียดสงูในสงัคมสมยัใหม่ 

คนสมยัใหม่ ความเครียดสูง “จิตวุน่” working memory ถูกใชง้านไปแลว้มาก  



Sigmund Freud : พฤตกิรรมมนุษยไ์มไ่ดอ้ยูใ่ตเ้หตุผล 
                                      แต่อยูใ่ตจ้ติใตส้ านึก 

การฝึกพฤติกรรม เป็นการฝึกความสมัพนัธ์ 
Pre-frontal cortex  -  Limbic system 
ให ้L ท างานตามท่ีตกลงกบั P ไวก่้อนแลว้ 

ท าใหส้มองสตัวเ์ล้ือยคลานเช่ือง 
ท าตามการฝึกของสมองมนุษย ์
EF แขง็แรง 

คนที ่HPA Axis อ่อนแอ ฝึกยาก 



Exercise and Learning 



Immune Learning 

Feedback loop 



https://motivationalhypnotherapy.com/products/health/brilliant-health-and-immune-system-power-the-sleep-
learning-system.html 
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Sleep 
Learning  

Sleep and Memory 
We often think of sleep as downtime. It’s nothing but. 
Recent studies found that sleep helps the brain spring-clean, washing away toxic 
molecules that could eventually lead to Alzheimer’s disease. 
More importantly, sleep also seems to reorganize memories. During certain stages 
of sleep, the brain replays memories in fast-forward: neurons responsible for 
storing memories re-activate again as a network, essentially teaching the brain to 
remember.  

https://singularityhub.com/2019/02/12/new-study-suggests-you-can-learn-while-you-
sleep/#sm.00019u8apo1bhfe7bvtpohjfzc5wp 

https://www.sciencenews.org/article/sleep-brain-alzheimers-plaques-protein
https://en.wikipedia.org/wiki/Hippocampal_replay
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การเลี้ยงดแูละฝึกเดก็เลก็ 

ทีพ่ฒันาทกัษะการเรียนรู้ตลอดชีวติ 



จิตศึกษาเพ่ือการพฒันาท่ีสมดลุ 

การพฒันาความฉลาดภายใน 
กจิกรรมจติศึกษา 
- เพ่ือพฒันาความเป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ ส่งเสริมการพฒันาความฉลาดในด้านจิตวิญญาณ ความฉลาดด้านอารมณ์ ให้เห็นคณุค่าของสรรพสิ่ง การน้อมน าสิ่งท่ีดีงามเข้าไปสู่จิตใต้ส านกึ 
- การเตรียมความพร้อมของนกัเรียน ให้อยู่ในภาวะคล่ืนสมองต ่า และมีความพร้อมในการเรียน 

https://krunongkala.blogspot.com/2012/06/blog-post_28.html 
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การเรียนรู้ไม่ไดเ้กิดจากการถ่ายทอดความรู้ส าเร็จรูป 

ค. ส าเร็จรูป 

ถ่ายทอดแบบกลไก 

งอกงามข้ึนเอง 
ภายในตน 
จากการท าและคิด 
ของตน 

หลกั Cognitive Science 

ถามคือสอน  สะทอ้นคิด (reflect) คือเรียนรู้ 



เหตุการณ์ ความจ าใชง้าน 

ความจ าระยะยาว 

ตระหนักรู้ และคดิ 

รู้ข้อเทจ็จริงและกระบวนการ 

เรียนรู้ จ า 

สงัเกต เกบ็ขอ้มูล 

ลืม 

Ref.: Daniel T. Willingham. Why Don’t Students Like School?, 2009  

Working 
Memory 

Longterm 
Memory 



การเรียนรู้ 
•  การเรียนรู้เป็นผลของการกระท าและการคิดของ
ผูน้ั้น 
•  เกิดจากการกระท าและการคิดของตนเองเท่านั้น 
•  ผูอ่ื้นช่วยท าใหเ้กิดการเรียนรู้ไดโ้ดยเขา้ไป
จดัการส่ิงท่ีเราท า (ปฏิบติั และคิด)  เพื่อการ
เรียนรู้  

Herbert A. Simon 

https://www.scbfoundation.com/publishing.php?project_id=292#publishing/292/5462 



Adult Learning 

Observation & 
Reflection 

Forming Abstract 
Concepts 

Testing in New 
Situations 

Concrete 
Experience 

1 

2 

3 

4 

Student Learning = AL + Scaffolding 

เรียนรู้จากการท างาน 
และการด ารงชีวิต 



การเรียนรู้ ๒ แบบ 

การเรียนรู้ขาเข้า การเรียนรู้ขาออก 



การเรียนรู้ ๒ แบบ 

การเรียนรู้ขาเข้า การเรียนรู้ขาออก 
Action           Reflection 

คณุภาพการเรียนรู้ต่างกนัมาก 

feedback 



Double-Loop Learning 

https://upraise.io/blog/effective-agile-performance-management-double-loop-learning/ 



Collaborative Intelligence 

https://www.gotoknow.org/posts/638734 

จิตจดจ่อ (attention) ๓ แบบ 
•  Focused attention 
• Sorting attention 
• Open attention  
Talent 35 ชนิดของมนุษย ์



Growth Mindset ของบุคคล  ของกลุม่  และขององคก์ร 

https://www.gotoknow.org/posts/645908 

https://www.gotoknow.org/posts/599905 

รักการเรียนรู้ ปฏิเสธการเรียนรู้ 

กระบวนทศัน์พฒันา กระบวนทศันห์ยดุน่ิง 



 Grit 
ความมุมานะต่อเน่ืองเพือ่บรรลุเป้าหมายทีย่ิง่ใหญ่ในระยะยาว 

• Passion (ฉนัทะ)  
• Perseverance (วิริยะ 

+ จิตตะ + วิมงัสา)  
 

https://www.gotoknow.org/posts/613528 

อทิธิบาท ๔ 
Talent x Effort = Skills   

Skills x Effort = Achievement 



Innate 
Cultivated 

ปลกูฝังได้อย่างไร? 
Critical Reflection 
Compassion Meditation  เมตตาภาวนา 

การปลูกฝังคุณสมบัตคิวามรัก 
และความเห็นแก่ผู้อืน่ เป็นคุณต่อชีวติ 



emotional balance 
resilience 

insight 
empathy 

ปลกูฝัง “จิตบวก” 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/the yes brain 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/the
https://www.gotoknow.org/posts/tags/the


เรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/Mezirow 

https://cdn.gotoknow.org/assets/media/files/001/118/349/original_8a511172e210f2942a79c400363f4033.jpg 

 การทา้ทายระบบโลกทศัน์ 

 เปล่ียนระบบคุณค่าและโลกทศัน ์

ประสบการณ์ตรง + ไตร่ตรองสะทอ้นคิด 
+ อารมณ์ 



เรียนรู้สู่การเปล่ียนแปลง 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/Mezirow 
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 การทา้ทายระบบโลกทศัน ์

 เปล่ียนทั้งเน้ือทั้งตวั 

ประสบการณ์ตรง + ไตร่ตรองสะทอ้นคิด 

ใจ  คิด  พฤติกรรม 

+ อารมณ์ 
พลงัทัง้หก 



พลงัทัง้หก 
•  ประสบการณ์ของปัจเจก 
•  การสะทอ้นคิดอยา่งจริงจงั (Critical Reflection)  

•  สุนทรียสนทนา (Dialogue)  

•  มุมมอง/วิธีการท่ีครบดา้น (holistic)  
•  บริบท (Context)  

•  ความสมัพนัธท่ี์จริงใจ 
 



ส าหรบัคนท างาน ...   งานคือ ...  
•  ภาระ  
•  ความเหน่ือยยาก 
•  เบ่ือ  เซ็ง 
•  นรก  
•  จ  าใจท า 

•  ความทา้ทาย 
•  สนุก 
•  ไดเ้พื่อน มิตรภาพ 
•  สวรรค ์
•  โอกาสเรียนรู้ 

Self 
Transformation 

Tool 

Transformative 
Learning 

Opportunity 



วิถีการเรียนรู้ใหม่ 
• เรียนโดยลงมือท า เพ่ือใหเ้กิดทกัษะ (Learning by Doing)  
• สุดยอดทกัษะ ๔ ประการ (๓ร ๑ว)  : แรงบันดาลใจ/ไฟ 

(Inspiration Skills)  เรียนรู้ (Learning Skills)  ร่วมมือ 
(Collaboration Skills)  วนัิย (ในตน) (Self-Discipline Skills) 
• เรียนโดยการลงมือท าเป็นทีม  แลว้ร่วมกนัไตร่ตรองสะทอ้นคิด 

(Reflection) วา่ไดเ้รียนรู้อะไร  ตอ้งการเรียนอะไรต่อ/เพ่ิม  



ทกัษะแห่งศตวรรษท่ี ๒๑ ของคร ู
•  ทกัษะ facilitator / coach  ไม่ใช่สอนเนน้บรรยาย  
•  ทกัษะการออกแบบ 
•  ทกัษะการสร้างแรงบนัดาลใจ  
•  ทกัษะ OELE  
•  ทกัษะ student engagement  
•  ทกัษะการตั้งค  าถาม เพื่อหนุนการเรียนรู้ของ นศ.  
เป็น scaffolding, ค  าถามใน reflection  
•  ทกัษะการประเมิน และให ้constructive feedback 

https://www.scbfoundation.com/publishing.php?project_id=292#publishing/292/16032 



เทคนิคลด cognitive load ของเดก็ขาดแคลน 

สอนเขม้ เพื่อศิษยข์าดแคลน 

ความเสมอภาคทางการศึกษา 
Classroom equity 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/สอนเขม้เพื่อศิษยข์าดแคลน 



วิธีท างานแบบ ท า ๑  ได้ ๕ 

ไดท้ า  ไดส้ตางค ์ ได้เรียน  ไดส้นุก  ไดภู้มิใจ  

https://www.gotoknow.org/posts/tags/กลุ่มภทัร 

ไปให้ถงึคุณค่า 
สะท้อนคดิเชิงคุณค่า 



ยคุแห่ง Disruptive Change 

คือโอกาสเรียนรู้ความซบัซอ้นและพลวตั 



https://sswanalytics.com/2018/07/16/infographic-the-six-forces-transforming-the-future-of-healthcare/ 

The Six Forces 
Transforming 
the Future of 

Healthcare 

มุมมองเชิงธุรกจิ 



https://clickmedix.com/2013/04/02/a-vision-for-the-future-of-healthcare/ 

Vision 
for the 
Future 

of 
Health-

care 





โมเดลการเรียนรู้   70 : 20 : 10 

เรียนจาก 
การ 
ปฏิบติั งาน 
ของตน ตาม
ดว้ย 
reflection 

ลปรร.  

ฝึกอบรม 

เรียนเป็นทมี 



โมเดลการเรียนรู้   70 : 20 : 10 

เรียนจาก 
การ 
ปฏิบติั งาน 
ของตน ตาม
ดว้ย 
reflection 

ลปรร.  

ฝึกอบรม 

เรียนเป็นทมี 

คน้ควา้จากภายนอก 
Open Loop Learning 



การเรียนรู้ ๒ แนว 

วจิัย ปฏิบติั 
เรียนรู้ร่วมกนัผา่นการปฏิบติั และใคร่ครวญสะทอ้นคิด 

KM 

เน้น Explicit 
Knowledge 

เน้น Tacit 
Knowledge 



สรปุ การเรยีนรูต้ลอดชวีติ เพือ่การพฒันาสุขภาพทีย่ ัง่ยนื 

•  ทั้งการเรียนรู้ของพลเมือง  และของคนในวชิาชีพสุขภาพ 
•  หน่ออ่อนแขง็แรง  ศกัยภาพของการเรียนรู้สูง : Growth Mindset, Grit, HPA axis, General 

Health, High Expectation, Learning Skills, etc.   
•  “ดินดี ปุ๋ยดี น ้ าดี ลมฟ้าอากาศดี” : ระบบนิเวศน์ท่ีเอ้ือ  Learning Environment 
•  มีระบบการศึกษา (พื้นฐาน / วชิาชีพสุขภาพ) คุณภาพสูง … EQE   
    เนน้ Thinking & Learning Skills   หมุน Learning spiral เป็น … Learning 
Education Systems 
•  สร้างระบบการท างานท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้ … Learning Organization   
•  เรียนจากการปฏิบติั ตามดว้ยการใคร่ครวญสะทอ้นคิดร่วมกนั 


