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บทคดัยอ่: ระบบการศึกษาเปน็รากฐานสำ�คญัของการพฒันาสงัคมและเศรษฐกจิ แตค่วามกดดนั

จากการแขง่ขนัสงูอาจสง่ผลกระทบต่อสขุภาพจติของนกัเรยีน การเผชญิกบัแรงกดดนัจากการสอบ 

ความคาดหวงัของผูป้กครอง และความไมแ่นน่อนของอนาคตอาจนำ�ไปสูค่วามเครียดและภาวะซมึ

เศรา้ แมว้า่ความเครยีดบางระดบัจะชว่ยเสรมิสรา้งแรงจงูใจ แตห่ากรนุแรงเกนิไปอาจกอ่ใหเ้กดิผล

เสีย แนวทางการแก้ไขปัญหานี้ควรรวมถึงการสนับสนุนจากครอบครัวและโรงเรียน การปรับปรุง

ระบบการศึกษาให้สมดุล และการพัฒนาทักษะรับมือกับความเครียด นอกจากนี้ การเรียนรู้นอก

ระบบ เช่น การศกึษาดว้ยตนเอง เทคโนโลยกีารศกึษา และการฝกึอบรมในท่ีทำ�งาน ชว่ยเสรมิสรา้ง

ทกัษะทีร่ะบบดัง้เดมิอาจไมส่ามารถตอบสนองได ้เทคโนโลย ีเช่น การเรยีนรูอ้ตัโนมตัแิละความจรงิ

เสมอืน ชว่ยเพิม่ประสบการณก์ารศกึษาใหม้ปีฏสิมัพนัธม์ากขึน้ อยา่งไรกต็าม ยงัมคีวามทา้ทายใน

การเข้าถึงเทคโนโลยี การรักษามาตรฐานการศึกษา และการใช้ข้อมูลอย่างมีจริยธรรม การศึกษา

จงึต้องปรบัตวัใหส้อดคลอ้งกบัความเปลีย่นแปลงของโลก เพือ่สรา้งความสมดลุระหวา่งการพฒันา

ความรู้และสุขภาพจิตของผู้เรียน

Abstract: The education system serves as a fundamental foundation for social 

and economic development. However, pressure from intense competition can 

negatively affect students’ mental health. Dealing with exam stress, parental ex-

pectations, and uncertainties about the future can lead to anxiety and depression. 

While a certain level of stress can enhance motivation, excessive stress may result 

in negative consequences. Solutions to this issue should include support from 

families and schools, improvements in the education system to ensure balance, 

and the development of stress management skills. Additionally, non-formal learn-

ing, such as self-education, educational technology, and workplace training, helps 

cultivate skills that traditional systems may not fully address. Technologies like 

automated learning and virtual reality enhance interactive learning experiences. 

However, challenges remain regarding equitable access to technology, maintaining 

educational standards, and ethical data usage. Therefore, education must adapt to 

the evolving world to achieve a balance between knowledge development and 

students’ mental well-being.
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1. บทนำ�

การศึกษามีบทบาทสำ�คัญในสังคมปัจจุบันทำ�หน้าที่เป็นรากฐานสำ�หรับการพัฒนาบุคคลความ

คล่องตัวทางสังคมและความก้าวหน้าทางเศรษฐกิจไม่เพียง แต่เป็นวิธีการรับความรู้ แต่ยังเป็น

ตัวเร่งปฏิกิริยาสำ�หรับการเปลี่ยนแปลงทางสังคมทำ�ให้บุคคลสามารถท้าทายความไม่เท่าเทียม

กันและปรับปรุงสถานการณ์ของพวกเขาส่วนต่อไปน้ีเน้นความสำ�คัญท่ีหลากหลายของการศึกษา

ในสังคมร่วมสมัย การศึกษาช่วยเพ่ิมความคล่องตัวทางสังคมโดยให้บุคคลมีทักษะและความรู้

ที่จำ�เป็นในการปรับปรุงสถานะทางเศรษฐกิจ(Милосердова, 2023) การศึกษาท่ีมีคุณภาพ

สามารถลดความไม่สม่ำ�เสมอทางสังคมและเศรษฐกิจทำ�ให้กลุ่มชายขอบสามารถเข้าถึงโอกาสท่ี

ดีขึ้น(Милосердова, 2023)

การรวมวิธีการสอนที่เป็นนวัตกรรมและเทคโนโลยีในการศึกษาเป็นสิ่งจำ�เป็นสำ�หรับการจัดการ

กับความท้าทายในปัจจุบันและส่งเสริมการเติบโตทางเศรษฐกิจ(кызы,2024) การศึกษาเป็นสิ่ง

สำ�คญัในการเพิม่อำ�นาจใหก้บัผูห้ญงิ จัดเตรยีมเครือ่งมอืในการทา้ทายบทบาททางเพศแบบดัง้เดมิ

และบรรลุความเปน็อสิระทางเศรษฐกจิ(Prakash, 2024) ผูห้ญงิท่ีมกีารศกึษามแีนวโนม้ทีจ่ะมสีว่น

ร่วมในชีวิตพลเมืองและสนับสนุนนโยบายที่ส่งเสริมความเท่าเทียมกันทางเพศ(Prakash, 2024) 

การเข้าถงึการศกึษาสำ�หรบัผูห้ญงินำ�ไปสูผ่ลลพัธด้์านสขุภาพทีด่ขีึน้และความสามารถในการเลีย้ง

ดูเด็กที่มีการศึกษาทำ�ลายวงจรของความยากจน(Prakash, 2024)

การศกึษาทำ�หนา้ทีเ่ปน็ตวัแทนของการเปลีย่นแปลงสรา้งโครงสรา้งสงัคมและสง่เสรมิการปรบัตัว

ทางวัฒนธรรมในโลกที่พัฒนาอย่างรวดเร็ว(Baiti et al., 2024) ส่งเสริมการคิดและการรับรู้เชิง

วพิากษว์จิารณท์ำ�ใหบ้คุคลมสีว่นร่วมและจดัการกบัปญัหาสงัคม(L, 2022) แมว้า่การศกึษาจะเปน็

เครื่องมือที่ทรงพลังเพื่อความก้าวหน้า แต่ความท้าทายเช่นความไม่เท่าเทียมกันในการเข้าถึงและ

อปุสรรคทางวฒันธรรมยงัคงมอียู ่ซึง่เนน้ถงึความจำ�เปน็ในการพยายามอยา่งตอ่เนือ่งเพือ่ใหม้ัน่ใจ

ว่าโอกาสทางการศึกษาอย่างเท่าเทียมกันสำ�หรับทุกคน

การศึกษาในขณะที่เป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพสำ�หรับการก้าวหน้าส่วนบุคคลและสังคมแต่ยัง

สามารถกลายเป็นแหล่งของความเครียดและอันตรายต่อบุคคลได้อีกด้วยความเครียดนี้เกิดจาก

ปัจจัยต่างๆรวมถึงแรงกดดันทางวิชาการปัญหาทางการเงินและความคาดหวังทางสังคมซึ่งอาจ

ส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตและความเป็นอยู่โดยรวมส่วนต่อไปนี้สำ�รวจสาเหตุหลักที่ทำ�ให้การศึกษา

สามารถกลายเป็นแหล่งของความเครียดและอันตราย บางครั้งการศึกษายังเป็นแรงกดดันทาง

วิชาการส่งผลให้เกิดความเครียดทางวิชาการท่ีสำ�คัญสำ�หรับผู้เรียน ซ่ึงขับเคลื่อนจากแรงกดดัน

ให้ต้องเรียนเพื่อให้ได้ทำ�งานได้ดี การแข่งขันเพื่อเกรดที่ดีเป็นหนทางหนึ่งในการถูกเลือกให้ได้

ทำ�งานที่ดี และความคาดหวังทางสังคม(Sailo & Varghese, 2024) (Sun, 2012)  การแนะนำ�

การทดสอบมาตรฐานและการตรวจสอบประสทิธภิาพช่วยเพิม่ความเครยีดโดยทำ�ให้ประสทิธภิาพ

ของนักเรียนมองเห็นได้ชัดเจนและเปรียบเทียบได้(Jacobsen, 2024) หลักสูตรที่หนักเกินไปและ

ความคาดหวังของผูป้กครองสงูทำ�ให้ความเครยีดรนุแรงยิง่ข้ึนซึง่นำ�ไปสูปั่ญหาสขุภาพจติเช่นความ

วิตกกังวลและความซึมเศร้า(Nagle & Sharma, 2018) นอกจากนั้นความยากลำ�บากทางการเงิน

และความกังวลเกี่ยวกับโอกาสในการทำ�งานในอนาคตเป็นปัจจัยสำ�คัญสำ�หรับนักศึกษาในระดับ

อุดมศึกษา(Goyal et al., 2021) การขาดแนวทางอาชีพและการสนับสนุนอาจทำ�ให้นักเรียนรู้สึก
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ไร้ทิศทางและอ่อนแอ ทำ�ให้เกิดความเครียดและความวิตกกังวล(Sailo & Varghese, 2024) ยัง

พบวา่สภาพแวดลอ้มทางการศึกษาบางแหง่ยงัเปน็แหลง่ของความเครยีดโดยมปีจัจยัตา่งๆเชน่รูป

แบบการสอนแบบเผดจ็การและการสอบแบบดัง้เดมิทีก่่อใหเ้กดิความเครยีดของนกัเรยีน(Vr & Mi, 

2001) ในขณะทีค่วามสมัพนัธ์ระหวา่งเพือ่น รวมถงึการกลัน่แกลง้และความขดัแยง้ทางสงัคมยงัมี

บทบาทสำ�คัญในความเครยีดทางการศกึษาโดยเฉพาะในหมูว่ยัรุน่(Sun, 2012) ทีร่นุแรงไปกวา่นัน้

คือความเครียดทางการศึกษาเช่ือมโยงกับผลลัพธ์ด้านสุขภาพจิตท่ีไม่ดี รวมถึงภาวะซึมเศร้าและ

ความคิดฆ่าตัวตาย(Sun, 2012)

การไม่สามารถรับมือกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพอาจนำ�ไปสู่ความเหนื่อยหน่ายและ

คุณภาพชีวิตและผลการศึกษาลดลง(Fomina et al., 2024)แม้ว่าการศึกษาอาจเป็นแหล่งของ

ความเครียด แต่สิ่งสำ�คัญคือต้องตระหนักว่าความเครียดทั้งหมดไม่ใช่เชิงลบโดยธรรมชาติ บาง

ระดับความเครียดสามารถกระตุ้นให้นักเรียนบรรลุเป้าหมายและพัฒนาความยืดหยุ่นได้ อย่างไร

ก็ตามเมื่อความเครียดรุนแรงอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดีได้การแก้ไขปัญหา

เหล่านีต้อ้งใชแ้นวทางทีค่รอบคลมุซึง่รวมถึงระบบสนบัสนนุทีด่ข้ึีน กลยทุธก์ารจดัการความเครยีด

ที่มีประสิทธิภาพ และการปฏิรูปการศึกษาเพื่อสร้างสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่สนับสนุนมากขึ้น

2. การศึกษาในมุมมองที่ถูกต้อง

แท้จริงแล้ว การศึกษาควรเป็นเครื่องมือสำ�คัญสำ�หรับการพัฒนาทั้งบุคคลและสังคม ไม่ใช่เพียง

แค่การถ่ายทอดความรู้เท่านั้น แต่ต้องรวมถึงการปลูกฝังบุคลิกภาพ การคิดเชิงวิพากษ์ และการบู

รณาการเขา้กับสงัคมดว้ย ซึง่สิง่เหลา่นีล้ว้นช่วยสง่เสรมิการเตบิโตแบบองคร์วม ความเปน็ปึกแผน่

ทางสงัคม และวางรากฐานสำ�หรบัการพฒันาทีย่ัง่ยนื การศกึษาเปดิโอกาสให้บคุคลสามารถมส่ีวน

รว่มในสงัคมอยา่งสรา้งสรรค์ ซึง่ช่วยยกระดบัคณุภาพชีวติและสภาวะทางเศรษฐกจิและสงัคม การ

ศกึษายงัชว่ยพฒันาบคุลิกภาพ เสรมิสร้างความสามารถในการคดิเชงิวเิคราะห ์และสง่เสรมิทกัษะ

ที่จำ�เป็นต่อความสำ�เร็จทั้งในชีวิตส่วนตัวและการทำ�งาน (Shafi et al., 2024; Kirthi, 2014; Sk, 

2017)โดยเฉพาะอยา่งยิง่ การศกึษามบีทบาทสำ�คญัในการเพิม่บทบาทของผูห้ญงิในสงัคม สง่เสรมิ

ความมั่นใจ และช่วยให้พวกเธอสามารถท้าทายบรรทัดฐานทางสังคม (Roy, 2023) นอกจากนี้ยัง

เป็นปัจจัยสำ�คัญในการลดความเหลื่อมล้ำ�ทางเศรษฐกิจและสังคม ช่วยเพิ่มโอกาสทางสังคมและ

เศรษฐกิจให้แก่ทุกคนอย่างเท่าเทียมกัน (Roy, 2023; Милосердова, 2023)

ในระดับมหภาคการศึกษามสีว่นสำ�คัญในการขับเคลือ่นเศรษฐกจิ โดยช่วยพฒันาทุนมนษุยซ์ึง่เปน็

พืน้ฐานของการเติบโตทางเศรษฐกจิและความสามารถในการแขง่ขนัของประเทศ (Sydorchenko, 

2023; Voronina et al., 2022) นอกจากนี้ ยังช่วยลดปัญหาสังคม เช่น ความยากจน การเพิ่ม

ขึ้นของประชากร และความไม่เท่าเทียมกัน โดยกระตุ้นให้เกิดความตระหนักรู้และการตัดสินใจที่

ดีขึ้น (Dudhe, 2014) 

อย่างไรก็ตาม ระบบการศึกษาท่ัวโลกกำ�ลังเผชิญกับความท้าทาย และจำ�เป็นต้องได้รับการปรับปรุง

เพ่ือให้สามารถตอบสนองความต้องการของสังคมสมัยใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Voronina et al., 

2022) ดังน้ัน ระบบการศึกษาจึงต้องมีการปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจและสังคม

ท่ีเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว เพ่ือให้สามารถสนับสนุนการพัฒนาท้ังในระดับบุคคลและสังคมต่อไป
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3. เมื่อการศึกษากลายเป็นภาระ

ความเครียดที่นักเรียนประสบในสภาพแวดล้อมทางวิชาการท่ีมีการแข่งขันสูงเป็นปัญหาท่ีหลาก

หลายซึ่งส่งผลต่อสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดีโดยรวมอย่างมีนัยสำ�คัญการวิจัยชี้ให้เห็นว่า

ความเครยีดทางวชิาการมกัจะรนุแรงขึน้จากแรงกดดนัทางสงัคม ความคาดหวงัของผูป้กครอง และ

ลกัษณะการแขง่ขนัของระบบการศึกษาความเครียดนีอ้าจนำ�ไปสูผ่ลทางจติวทิยาตา่งๆรวมถงึความ

วติกกังวลภาวะซึมเศรา้และผลการศกึษาทีล่ดลงสว่นตอ่ไปนีส้รปุประเดน็สำ�คญัของปรากฏการณ์

นี้  ความคาดหวังสูงจากสังคมและผู้ปกครองมีส่วนช่วยเพิ่มระดับความเครียดในหมู่นักเรียน โดย

การศกึษาแสดงใหเ้ห็นวา่ 86% ของวยัรุน่รายงานความเครยีดทางวชิาการสงูเนือ่งจากความกดดนั

ของผู้ปกครองที่รับรู้(Pienyu et al., 2024) ความกดดันที่จะเป็นเลิศในการสอบแข่งขันเช่น JEE 

และ NEET ในอินเดียสร้างบรรยากาศที่เครียดสูงนำ�ไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตของผู้เรียน(Chelacko-

den et al., 2024)  ความเครียดทางวิชาการเชื่อมโยงกับความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า โดย

นักเรียนมักดิ้นรนเพื่อจัดการความคาดหวังด้านประสิทธิภาพ(Chung & Park, 2024) (Becker & 

Börnert-Ringleb, 2025)

กลยุทธ์การรับมือที่มีประสิทธิภาพ เช่น การสร้างกิจวัตรการศึกษาท่ีสมดุลและการใช้ระบบ

สนับสนุนมีความสำ�คัญต่อการบรรเทาความเครียด(Chelackoden et al., 2024) สร้างระบบ

สนับสนุนทางอารมณ์จากครอบครัว เพื่อน ๆ และครูมีความสำ�คัญในการช่วยให้นักเรียนควบคุม

ความเครียด ส่งเสริมความรู้สึกมั่นคงในช่วงเวลาที่ท้าทาย(Chelackoden et al., 2024) (Ruiz & 

Lopez, 2024) แม้ว่าการมุ่งเน้นมักจะอยู่ที่ผลกระทบด้านลบของความเครียดทางวิชาการ แต่สิ่ง

สำ�คัญคือต้องตระหนักว่านักเรียนบางคนเจริญเติบโตภายใต้แรงกดดันโดยใช้เป็นแรงจูงใจในการ

บรรลุเป้าหมายความเป็นคู่นี้เน้นความซับซ้อนของความเครียดในสภาพแวดล้อมการแข่งขันและ

ความจำ�เป็นสำ�หรับกลยุทธ์การสนับสนุนที่ปรับแต่งความเครียดจากการสอบและการประเมิน

ผล การถกูบงัคบัใหเ้รยีนตามแบบแผนทีไ่มไ่ดส้ะทอ้นถงึความสนใจและศกัยภาพของแตล่ะบคุคล

4. การศึกษาที่ส่งผลกระทบทางจิตใจ

นักเรียนมักประสบกับความเครียดที่สำ�คัญเน่ืองจากความกดดันในการตอบสนองความคาดหวัง

ทางสังคมและครอบครวัความเครยีดนีส้ามารถแสดงออกไดใ้นรปูแบบต่าง ๆ  รวมถึงแรงกดดนัทาง

วิชาการแยกทางสังคมและความท้าทายด้านสุขภาพจิตปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยเหล่านี้สามารถ

สง่ผลกระทบอยา่งมนียัสำ�คญัตอ่ความเปน็อยูท่ีดี่และผลการศกึษาของนกัเรยีนการทำ�ความเขา้ใจ

แหลง่ทีม่าและผลกระทบของความเครียดน้ีมคีวามสำ�คญัตอ่การพฒันากลยทุธก์ารรับมอืและระบบ

สนับสนุนที่มีประสิทธิภาพ

นักเรียนต้องเผชิญกับแรงกดดันอย่างมากในการทำ�งานทางวิชาการท่ีดีซ่ึงมักจะทวีความคาดหวัง

ของครอบครัวและบรรทัดฐานทางสังคมความกดดันนี้อาจนำ�ไปสู่ความวิตกกังวลภาวะซึมเศร้า

และปัญหาสุขภาพจิตอื่น ๆ (Sailo & Varghese, 2024) (Wu, 2024)

ความจำ�เปน็ในการสอดคลอ้งกบับรรทดัฐานทางสงัคมและความคาดหวงัของเพือ่นสามารถทำ�ให้

ระดับความเครียดรุนแรงขึ้นความโดดเด่ียวทางสังคมและความกลัวที่จะไม่ตอบสนองความคาด

หวงัเหลา่น้ีอาจนำ�ไปสูค่วามรูส้กึเหงาและการตดัการเชือ่มตอ่จากสงัคม(Walsham et al., 2023) 
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(Kim, 2024)  ความคาดหวังของครอบครัวที่ไม่สมจริงสามารถนำ�ไปสู่ความเครียดของนักเรียนได้

อยา่งมนียัสำ�คญัความคาดหวงัของผูป้กครองสงูและปญัหาครอบครวัเปน็ปจัจยัความเครยีดทัว่ไป

ที่มีผลต่อสุขภาพจิตของนักเรียน(Khallad & Jabr, 2016) (Karoline et al., 2014) ความเครียด

จากความคาดหวงัทีไ่มเ่ปน็ไปตามอาจนำ�ไปสูป่ญัหาสขุภาพจติ เชน่ ความวติกกังวล ซมึเศรา้ และ

คณุภาพชวีติลดลง(Wu, 2024) (Huda et al., 2021) ระดบัความเครยีดสงูอาจสง่ผลเสยีตอ่ผลการ

ศึกษาซึง่นำ�ไปสูเ่กรดท่ีไมด่แีละแมก้ระท่ังการเลกิเรียนในกรณท่ีีรนุแรง(Krieg, 2013) (Karoline et 

al., 2014) นักเรียนอาจถอนตัวทางสังคมเป็นกลไกการรับมือซึ่งสามารถทำ�ให้ความรู้สึกโดดเดี่ยว

และความเครียดรุนแรงขึ้นอีกต่อไป(Walsham et al., 2023) (Kim, 2024)

การมีส่วนร่วมของผู้ปกครองในเชิงบวกและการสนับสนุนจากเพื่อนและครูสามารถช่วยบรรเทา

ความเครยีดไดห้ลกัสตูรการเรยีนรูท้างสงัคมอารมณแ์ละระบบสนบัสนนุสขุภาพจติในโรงเรยีนเปน็

กลยุทธ์ที่มีประสิทธิภาพ(Ruiz & Lopez, 2024) (Angreni et al., 2025) การมีส่วนร่วมในการ

ออกกำ�ลงักายฝกึสตแิละการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเป็นกลยทุธก์ารรบัมอืทีเ่ปน็ประโยชน์

สิ่งเหล่านี้สามารถช่วยให้นักเรียนจัดการความเครียดและปรับปรุงสุขภาพจิตของพวกเขา(Kim, 

2024) แม้ว่าความเครียดจากความคาดหวังทางสังคมและครอบครัวท่ีไม่ได้รับการตอบสนองจะ

เปน็ความกงัวลทีส่ำ�คญั แตส่ิง่สำ�คญัคอืตอ้งตระหนกัถงึบทบาทของความยดืหยุน่ของแตล่ะบคุคล

และกลยทุธก์ารรบัมอืไดน้กัเรยีนท่ีใช้กลไกการรบัมอืแบบปรบัตัวและสามารถเขา้ถงึสภาพแวดล้อม

ที่สนับสนุนนั้นมีความพร้อมในการจัดการกับความเครียดได้ดีข้ึนนอกจากนี้ปัจจัยทางวัฒนธรรม

และสถานการณ์สามารถมีอิทธิพลต่อผลกระทบของความเครียด โดยเน้นถึงความจำ�เป็นในการ

แทรกแซงที่ปรับแต่งซึ่งพิจารณาตัวแปรเหล่านี้(Khallad & Jabr, 2016) (Huda et al., 2021)

5. ผลกระทบต่อสุขภาพจิต เช่น ความวิตกกังวล โรคซึมเศร้า

การศึกษาที่จัดทำ�ได้สำ�รวจปัจจัยต่าง ๆ ที่มีผลต่อสุขภาพจิตโดยเฉพาะอย่างยิ่งมุ่งเน้นไปที่ความ

วิตกกังวลและภาวะซึปัญหาสุขภาพจิตเหล่านี้ได้รับอิทธิพลจากปัจจัยหลายประการ รวมถึง

เหตุการณ์ท่ัวโลกเช่นการระบาดของ COVID-19 การเลือกไลฟ์สไตล์และสภาพแวดล้อมเฉพาะ 

เช่น สภาพแวดล้อมทางวิชาการการวิจัยเน้นความซับซ้อนของความผิดปกติเหล่านี้และแนวทาง

ที่หลากหลายที่จำ�เป็นสำ�หรับการจัดการและการแทรกแซงที่มีประสิทธิภาพ

การแพร่ระบาดของ COVID-19 ทำ�ให้ปัญหาสุขภาพจิตรุนแรงข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ โดยมีอาการ

วิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าเพิ่มข้ึนท่ัวโลกประเทศเช่นบราซิลมีอัตราความชุกสูงเป็นพิเศษปัจจัย

ต่างๆเช่นการล็อคดาวน์ ความกลัวทางเศรษฐกิจ และมาตรการป้องกันได้รับการระบุว่าเป็นผู้มี

ส่วนสำ�คัญต่อความท้าทายด้านสุขภาพจิตเหล่านี้(Fazal et al., 2024) ผู้ปฏิบัติงานด้านการดูแล

สขุภาพจติยงัประสบกบัความวติกกงัวลและภาวะซมึเศร้าในระดบัทีเ่พิม่ข้ึนในชว่งการระบาดใหญ ่

โดยมกีลไกการหลีกเลีย่งการรับมอืทีเ่ชือ่มโยงกบัผลลพัธด์า้นสขุภาพจติทีไ่ม่ดี(Stals et al., 2024)

การแทรกแซงวถิีชีวติรวมถึงการออกกำ�ลังกายการเปลีย่นแปลงอาหารและสุขอนามยัในการนอน

หลับได้รับการแสดงให้เห็นว่าช่วยลดอาการซึมเศร้าและความวิตกกังวลการแทรกแซงเหล่านี้เป็น

ทางเลอืกท่ีเข้าถึงไดแ้ละคุม้คา่สำ�หรับการรกัษาแบบดัง้เดิม(Amiri et al., 2024) วถิชีวีติทีม่สีขุภาพ

ดีซึง่ครอบคลุมปัจจยัตา่งๆเช่นอาหารและการออกกำ�ลงักายมคีวามสมัพนัธก์บัการลดความเส่ียงใน

การพัฒนาความผิดปกติทางจิตและความก้าวหน้า(Chen et al., 2024)
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ในสภาพแวดล้อมทางวิชาการ นักศึกษาและอาจารย์ส่วนใหญ่รายงานการใช้ยาสำ�หรับความวิตก

กังวลและภาวะซมึเศรา้ โดยเน้นความเครียดทีเ่กีย่วข้องกบัสภาพแวดลอ้มทางการศกึษา(Pinheiro 

et al., 2025) การแทรกแซงทางการศกึษาแบบสากลไดแ้สดงใหเ้หน็ถงึความมัน่ใจในการปรบัปรงุ

ความรู้ด้านสุขภาพจิตในหมู่วัยรุ่นแม้ว่าผลกระทบต่อการลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าจะ

จำ�กัด(Yani et al., 2024)

การตรวจจับและการแทรกแซงในเด็กในช่วงต้นโดยใช้เครื่องมือเช่น สเกลความวิตกกังวลของเด็ก 

Spence และการบำ�บัดพฤติกรรมทางปัญญาได้พิสูจน์แล้วว่ามีประสิทธิภาพในการจัดการความ

วิตกกังวลและภาวะซมึเศรา้ แมว้า่ความทา้ทายเชน่ข้อ จำ�กดั ด้านทรพัยากรยงัคงอยู(่Carvalho et 

al., 2024) มีการเสนอการใช้เกมที่จริงจังเป็นวิธีการใหม่ในการระบุรูปแบบพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง

กับภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวล โดยเสนอทางเลือกแทนวิธีการประเมินแบบดั้งเดิม(Elyasi 

et al., 2023)

แมว้า่การศกึษาเหลา่นีจ้ะใหข้อ้มลูเชงิลกึทีม่คีา่เกีย่วกบัปจัจยัทีม่ผีลตอ่สขุภาพจติ แต่สิง่สำ�คญัคอื

ตอ้งพิจารณาผลกระทบทีก่วา้งขึน้ของการคน้พบเหลา่นีต้วัอยา่งเชน่ ความสมัพนัธร์ะหว่างสขุภาพ

จติและโรคหวัใจและหลอดเลอืดเน้นความจำ�เปน็ในการดแูลแบบบรูณาการทีจ่ดัการกบัผลลพัธด์า้น

สุขภาพจิตและร่างกาย(Sanchís-Gomar & Lippi, 2024)มุมมองแบบองค์รวมนี้มีความสำ�คัญต่อ

การพฒันากลยทุธท์ีค่รอบคลมุเพือ่จดัการและบรรเทาผลกระทบของความผดิปกตขิองสขุภาพจิต

6. การพัฒนาตนเองในด้านอื่นๆ ที่ไม่ได้รับการส่งเสริมจากระบบการศึกษา

การพฒันาตนเองในพืน้ทีท่ีไ่มไ่ดร้บัการสง่เสรมิโดยระบบการศกึษาเปน็กระบวนการทีห่ลากหลาย

ที่เกี่ยวข้องกับการริเร่ิมส่วนบุคคลและการใช้ทรัพยากรต่างๆนอกการศึกษาอย่างเป็นทางการ

กระบวนการนี้มีความสำ�คัญต่อการปรับตัวให้เข้ากับความต้องการท่ีเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาของ

โลกสมยัใหม ่ซ่ึงการศึกษาอยา่งเปน็ทางการมกัจะขาดแคลนในการจดัการกบัการเตบิโตสว่นบุคคล

และวิชาชีพทุกด้านการพัฒนาตนเองครอบคลุมการศึกษาด้วยตนเอง การเรียนรู้ตลอดชีวิต และ

การเพาะปลกูทกัษะและความรูด้ว้ยวธิกีารทีไ่มใ่ชแ่บบดัง้เดมินีค่อืประเดน็สำ�คญับางประการของ

การพัฒนาตนเองนอกระบบการศึกษา

การศกึษาดว้ยตนเองเกีย่วขอ้งกบัการไดร้บัขอ้มลูทกัษะและความสามารถผ่านความพยายามสว่น

บคุคลโดยไมข่ึน้กบัการศึกษาในสถาบนัเปน็กระบวนการระยะยาวท่ีสามารถนำ�ทางและจดัระเบียบ

เพื่อให้ได้ผลลัพธ์สูงสุด (Mihai, 2021)การเรียนรู้ตลอดชีวิตเป็นสิ่งสำ�คัญในเศรษฐกิจตามความ

รู้ ทำ�ให้บุคคลสามารถปรับตัวและเติบโตได้อย่างต่อเนื่องมันเกี่ยวข้องกับการวินิจฉัยตนเอง การ

ตั้งเป้าหมาย และการระบุทรัพยากรเพื่อเพิ่มความสามารถส่วนบุคคลและวิชาชีพ(Sugiyama et 

al., 2015)

การศกึษาอย่างไม่เปน็ทางการเชน่ทีไ่ด้รบัระหวา่งการเดินทางเพือ่การศกึษาระหวา่งประเทศมส่ีวน

สำ�คญัตอ่การพฒันาความรูค้วามเขา้ใจสงัคมและรา่งกายอยา่งมนียัสำ�คัญประสบการณเ์หลา่นีช่้วย

ให้บุคคลได้รับความรู้และกำ�หนดบุคลิกของตนนอกสถานการณ์ที่เป็นทางการ (Alejziak, 2019) 

การเรยีนรูแ้บบไมเ่ปน็ทางการซึง่อำ�นวยความสะดวกโดยเทคโนโลยกีารเรยีนรูแ้บบเปดิและระยะ

ไกลมีบทบาทสำ�คัญในการพัฒนาตนเองโดยให้โอกาสทางการศึกษาท่ียืดหยุ่นและเข้าถึงได้ โดย
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เฉพาะอย่างยิ่งในประเทศกำ�ลังพัฒนา (Latchem & Khanolainen, 2017)

การใชม้ลัตมิเีดยีและ ICT ในการศกึษาสนบัสนนุการพฒันาตนเองโดยการสรา้งสภาพแวดลอ้มการ

เรยีนรูแ้บบไดนามกิเครือ่งมอืเหลา่นีช้ว่ยใหน้กัเรยีนมสีว่นรว่มในการเรยีนรูด้ว้ยตนเองและพฒันา

มุมมองโลกทางวิทยาศาสตร์(Григоренко & Захаревич, 2021) ระบบการเรียนรู้อัตโนมัติ

และความจริงเสมือนสามารถปรับปรุงกระบวนการพัฒนาตนเองโดยนำ�เสนอประสบการณ์การ

ศึกษาที่สมจริงและโต้ตอบ (Григоренко & Захаревич, 2021)

โปรแกรมพัฒนาตนเองในทีท่ำ�งานมุง่เนน้ไปทีก่ารปรบัปรงุทกัษะเชน่การสือ่สารความเปน็ผู้นำ�และ

การจัดการเวลาโปรแกรมเหลา่นีส้ามารถเพิม่ความพงึพอใจและแรงจูงใจในการทำ�งานซ่ึงมีสว่นชว่ย

ในการเติบโตทั้งส่วนตัวและอาชีพ(Larassaty et al., 2023) แม้ว่าการพัฒนาตนเองนอกระบบ

การศกึษาจะใหป้ระโยชนม์ากมาย แตก่ย็งัแสดงความทา้ทายดว้ยบคุคลอาจเผชญิกบัอปุสรรคเชน่

ทรัพยากรที ่จำ�กดั ขาดแรงจงูใจและความจำ�เป็นในการมวีนิยัในตนเองนอกจากนีป้ระสทิธผิลของ

โปรแกรมพฒันาตนเองอาจแตกตา่งกนัไปและไมใ่ช่ความคดิริเริม่ท้ังหมดท่ีนำ�ไปสูก่ารปรับปรุงอยา่ง

มีนัยสำ�คัญในการเติบโตส่วนบุคคลหรือวิชาชีพ (Hang’andu, 2016) (Larassaty et al., 2023)

7. การส่งเสริมการเรียนรู้ที่เน้นความสนใจและศักยภาพส่วนตัว

การส่งเสริมการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นไปที่ความสนใจส่วนบุคคลและศักยภาพเกี่ยวข้องกับการสร้าง

ประสบการณ์การศึกษาที่ปรับให้เข้ากับจุดแข็ง ความต้องการ และความสนใจของนักเรียนแต่ละ

คนแนวทางนี้หรือท่ีเรียกว่าการเรียนรู้ส่วนบุคคล ใช้ประโยชน์จากเทคโนโลยีการปรับตัว แบบ

จำ�ลองการสอนท่ียืดหยุ่น และการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อจัดหาเส้นทางการเรียนรู้เฉพาะบุคคลการ

เรียนรู้ส่วนบุคคลไม่เพียง แต่ช่วยเพิ่มผลลัพธ์ทางวิชาการเท่านั้น แต่ยังส่งเสริมการมีส่วนร่วม

และแรงจูงใจของนักเรียนด้วยการจัดเนื้อหาการศึกษาให้สอดคล้องกับความสนใจและศักยภาพ

ส่วนตัววิธีนี้แตกต่างกับรูปแบบการศึกษาแบบดั้งเดิมโดยอนุญาตให้นักเรียนก้าวหน้าตามความ

เชี่ยวชาญมากกว่าอายุหรือระดับเกรด จึงสนับสนุนการเดินทางการเรียนรู้ของแต่ละคน(Idowu, 

2024) (Inthanon & Wised, 2024)

เทคโนโลยีการเรียนรู้แบบปรับตัว เครื่องมือเหล่านี้ปรับแต่งบทเรียนและการประเมินเพื่อให้ตรง

กบัความตอ้งการเฉพาะของนกัเรยีนแตล่ะคน เพิม่การมสีว่นรว่มและผลการเรยีนรู(้Amzil et al., 

2023) การเรียนรู้ตามโครงการด้วยการรวมความเก่ียวข้องส่วนบุคคลลงในโครงการ นักเรียนมี

แนวโน้มท่ีจะมีส่วนร่วมอย่างลึกซ้ึงและทำ�งานทางวิชาการท่ีดีข้ึน(Apostolellis et al., 2023) 

แบบจำ�ลองนี้ช่วยให้นักเรียนสามารถก้าวหน้าในการเรียนรู้วิชา โดยรองรับขั้นตอนและรูปแบบ

การเรียนรู้ที่แตกต่างกัน(Idowu, 2024) การปรับบทเรียนให้เข้ากับความหลงใหลของนักเรียน

เพิ่มการมีส่วนร่วมและการเก็บรักษาข้อมูล(Yudistira & Hasanah, 2024) การปรับแต่งวิธีการ

สอนเพือ่ตอบสนองความตอ้งการทีห่ลากหลายชว่ยทา้ทายผูเ้รยีนขัน้สงูในขณะทีส่นบัสนนุผูท้ีต่อ่สู ้

(Yudistira & Hasanah, 2024) การประเมินเป็นประจำ�ช่วยระบุจุดแข็งและจุดอ่อนของนักเรียน 

ทำ�ใหน้กัการศกึษาสามารถปรบัแนวทางของตนได(้Yudistira & Hasanah, 2024) การทำ�ให้แน่ใจ

ว่านักเรียนทุกคนสามารถเข้าถึงเทคโนโลยีที่จำ�เป็นมีความสำ�คัญต่อความสำ�เร็จของการเรียนรู้

ส่วนบุคคล(Idowu, 2024) ความเป็นส่วนตัวของข้อมูลต้องได้รับการพิจารณาทางจริยธรรมเกี่ยว

กบัความเปน็สว่นตวัและความโปรง่ใสของขอ้มลูในแพลตฟอรม์การเรยีนรูท้ีข่บัเคล่ือนดว้ยอลักอริ
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ทมึ (Idowu, 2024)ความเสีย่งดา้นส่ิงแวดลอ้มดจิทิลั“ผนงัตวักรอง” และ “ฟองอากาศ” สามารถ

จำ�กัดทรัพยากรความคิดสร้างสรรค์ของนักเรียนและศักยภาพส่วนบุคคลในสภาพแวดล้อมการ

เรยีนรูแ้บบดจิทัิล(Andriukhina, 2024) แมว้า่การเรยีนรู้สว่นบคุคลจะใหป้ระโยชนท์ีส่ำ�คญั แต่ส่ิง

สำ�คญัคือตอ้งพจิารณาความทา้ทายทีอ่าจเกดิขึน้เชน่การเข้าถึงเทคโนโลยอียา่งเท่าเทียมและการใช้

ขอ้มลูอยา่งมจีรยิธรรมนอกจากนี ้นักการศกึษาตอ้งคำ�นงึถงึความเสีย่งทีเ่กีย่วขอ้งกบัการปรบัแตง่

แบบดิจิทัลเช่นการสร้าง “ฟองอากาศ” ที่อาจขัดขวางการพัฒนาศักยภาพในการสร้างสรรค์ของ

นักเรียนการจดัการกบัความทา้ทายเหลา่นีเ้ปน็สิง่สำ�คญัสำ�หรบัการเพิม่ประสทิธภิาพสงูสดุของวธิี

การเรียนรู้ส่วนบุคคล(Andriukhina, 2024) (Idowu, 2024)

8. การสนับสนุนระบบการศึกษาที่มีความยืดหยุ่นและสามารถตอบสนองความ

ต้องการที่หลากหลาย

ระบบการศึกษาท่ียืดหยุ่นเป็นสิ่งจำ�เป็นเพื่อรองรับความต้องการท่ีหลากหลายของนักเรียนและ

ความต้องการของสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วความยืดหยุ่นในการศึกษาช่วยให้สามารถ

ปรับเปลี่ยนเส้นทางการเรียนรู้มาตรฐาน ทำ�ให้นักเรียนสามารถปรับแต่งประสบการณ์การศึกษา

ให้เหมาะกับความต้องการและสถานการณ์ของแต่ละบุคคลได้ดีข้ึนความสามารถในการปรับตัวนี้

มีความสำ�คัญในการส่งเสริมสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ท่ีครอบคลุมซ่ึงสนับสนุนรูปแบบการเรียน

รู้และภูมิหลังท่ีหลากหลายการรวมเทคโนโลยีและวิธีการสอนท่ีเป็นนวัตกรรมใหม่ช่วยเพิ่มความ

ยืดหยุ่นของระบบการศึกษาทำ�ให้ระบบการศึกษาตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ

เทคโนโลยีมากขึ้นด้านล่างนี้เป็นประเด็นสำ�คัญในการสนับสนุนระบบการศึกษาที่ยืดหยุ่น

ในระดับใหญ่ ความยืดหยุ่นเกี่ยวข้องกับนโยบายท่ีอนุญาตให้เคลื่อนย้ายระหว่างเส้นทางการ

ศึกษา ซึ่งสามารถช่วยให้นักเรียนนำ�ทางผ่านเส้นทางการศึกษาที่แตกต่างกันได้ง่ายขึ้น(Wessling 

& Velden, 2021) ในระดับเล็ก ความยืดหยุ่นสามารถเห็นได้ในแนวทางปฏิบัติการสอนท่ีแตก

ต่างกันภายในโรงเรียนและห้องเรียน ซ่ึงตอบสนองความต้องการการเรียนรู้ที่หลากหลายของ

นักเรียน(Wessling & Velden, 2021) การใช้สภาพแวดล้อมการศึกษาเสมือนสนับสนุนความ

ยืดหยุ่นโดยอนุญาตให้นักเรียนมีส่วนร่วมกับสื่อการเรียนรู้ตามความเร็วและความสะดวกสบาย

ของตนเองแนวทางนี้แสดงให้เห็นว่าช่วยเพิ่มความคิดสร้างสรรค์ ความยืดหยุ่น และกิจกรรมใน

หมู่นักเรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการศึกษาด้านวิศวกรรม(Pavlasek et al., 2019) รูปแบบการ

ศึกษาแบบผสมผสานซึ่งรวมการเรียนรู้แบบตัวต่อตัวและออนไลน์ได้ได้รับความนิยมเนื่องจาก

ความสามารถในการขยายข้อเสนอทางวิชาการและรองรับความต้องการของนักเรียนที่หลาก

หลาย(León et al., 2023)

ความยดืหยุน่ของหลกัสตูรเกีย่วข้องกบัการออกแบบประสบการณก์ารเรยีนรูท่ี้เกีย่วขอ้งกบัความ

สนใจและความสามารถของนักเรียน ในขณะเดียวกันก็รวมทักษะและความรู้ที่จำ�เป็นสำ�หรับโลก

สมัยใหม่(WALIA, 2024) แนวทางปฏิบัติในการสอนที่เน้นความยืดหยุ่นและความโปร่งใส เช่น 

กำ�หนดเวลาที่ยืดหยุ่นและนโยบายการเข้าร่วมงานช่วยให้นักเรียนจัดการเวลาและความรับผิด

ชอบได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยเฉพาะในช่วงเวลาท่ีท้าทายเช่นการระบาด COVID-19 

(Allendoerfer, 2022)
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สถาบันการศึกษาควรส่งเสริมสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่หลากหลาย ตระหนักถึงการเรียนรู้

ก่อนหน้านี้ และส่งเสริมการป้อนข้อมูลจากผู้มีส่วนได้ส่วนเสียที่ไม่เป็นรัฐบาลเพื่อลดความไม่เท่า

เทียมกันและปรับปรุงคุณภาพการศึกษา(Đỗ, 2014) การมีส่วนร่วมในการสนทนากับนักเรียน

เพื่อทำ�ความเข้าใจความต้องการและความชอบของพวกเขาสามารถนำ�ไปสู่ระบบสนับสนุนที่เน้น

นักเรียนและยืดหยุ่นมากขึ้น(May et al., 2012)

แม้ว่าความยืดหยุ่นในการศึกษาเป็นสิ่งสำ�คัญ แต่สิ่งสำ�คัญคือต้องปรับสมดุลด้วยการรักษา

มาตรฐานทางวิชาการและทำ�ให้แน่ใจว่านักเรียนทุกคนบรรลุความสามารถท่ีจำ�เป็นความท้าทาย

อยู่ที่การใช้ระบบท่ียืดหยุ่นซ่ึงไม่กระทบต่อคุณภาพการศึกษา แต่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพโดยการ

ครอบคลุมและปรับให้เข้ากับความต้องการของผู้เรียนทุกคน

9. การเน้นการศึกษาแบบองค์รวม ที่ไม่เพียงแค่การเรียนรู้จากตำ�รา

การศึกษาแบบองค์รวมขยายออกไปนอกเหนือจากการเรียนรู้ตำ�ราแบบดั้งเดิมโดยการรวมมิติ

ต่างๆของการพัฒนาของมนุษย์ รวมถึงด้านสติปัญญา อารมณ์ สังคม และร่างกายแนวทางนี้มีจุด

มุง่หมายเพือ่ปลกูฝงับุคคลท่ีครอบคลมุซึง่ไมเ่พยีง แตม่คีวามรู ้แตย่งัมลีกัษณะและทกัษะทางสงัคม

ที่แข็งแกร่งการศึกษาแบบองค์รวมมีรากฐานมาจากบริบททางประวัติศาสตร์และวัฒนธรรม และ

การดำ�เนนิการนัน้แตกตา่งกันไปในระบบการศกึษาและสงัคมตา่งๆสว่นตอ่ไปนีส้ำ�รวจแงม่มุสำ�คญั

ของการศึกษาแบบองค์รวมตามที่กล่าวถึงในเอกสารที่ให้ไว้

การศึกษาแบบองค์รวมมีรากฐานในลัทธิมนุษยนิยมยุคฟื้นฟูศิลปวิทยา โดยเน้นความรู้จักในวง

กว้าง หลักการทางศีลธรรม และการยอมรับศักดิ์ศรีและสิทธิของแต่ละบุคคล(GRYNOVA et al., 

2024)  ในอินเดียการศึกษาแบบองค์รวมเชื่อมโยงกับประเพณีความรู้ Bhartiya โดยมุ่งเน้นไปที่

การตื่นตัวทางจิตวิญญาณและการรวมภูมิปัญญาแบบดั้งเดิมเข้ากับแนวทางปฏิบัติทางการศึกษา

สมยัใหม(่Sharma & Rai, 2024) การศกึษาแบบองคร์วมในการศกึษาระดับอดุมศกึษาเกีย่วข้องกบั

การทำ�งานรว่มกนัของกฬีาภาษาและภูมปิญัญาทอ้งถิน่เพือ่พฒันาตวัละครและทกัษะทางสงัคม(Z 

et al., 2024) โรงเรียนแบบบูรณาการตลอดทั้งวัน (ADS) ในระบบสาธารณะเน้นความสำ�คัญของ

การรวมการเรียนรู้อย่างเป็นทางการไม่เป็นทางการและไม่เป็นทางการเพื่อสนับสนุนการพัฒนา

นักเรียนที่ครอบคลุม (Jutzi et al., 2025)

การศึกษาแบบองคร์วมได้รบัการยอมรับมากข้ึนสำ�หรบับทบาทในการจดัการกบัความทา้ทายระดบั

โลกโดยมีส่วนร่วมอย่างมีนัยสำ�คัญจากประเทศต่างๆเช่นสหรัฐอเมริกาและสหราชอาณาจักร(-

Judijanto et al., 2024) โปรแกรมเช่น Montessori และ Reggio Emilia เป็นตัวอย่างของ

การประยุกต์ใช้หลักการแบบองค์รวมที่ประสบความสำ�เร็จ ส่งเสริมการคิดเชิงวิพากษ์วิจารณ์

และความฉลาดทางอารมณ์(Rasri et al., 2024) การดำ�เนินการศึกษาแบบองค์รวมต้องเอาชนะ

ความท้าทายเช่นวิธีการประเมินความสามารถในการปรับตัวทางวัฒนธรรมและการบูรณาการ

ทางเทคโนโลยี(Judijanto et al., 2024) บทบาทของนักการศึกษาเป็นสิ่งสำ�คัญ ดังที่เห็นในเรื่อง

เล่าของครู “หัวใจ” ของลัตเวียที่รวบรวมหลักการแบบองค์รวมในการปฏิบัติทางวิชาชีพของพวก

เขา(Surikova & Sidorova, 2024) แมว้า่การศกึษาแบบองคร์วมจะนำ�เสนอแนวทางทีค่รอบคลมุใน

การเรียนรู ้แตก่ต็อ้งเผชญิกบัความท้าทายในการสรา้งมาตรฐานและการประเมนิ เนือ่งจากเมตรกิ

แบบด้ังเดมิอาจไมร่วบรวมประโยชนอ์ยา่งเต็มทีน่อกจากนี ้ความแตกตา่งทางวฒันธรรมอาจสง่ผล
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ตอ่การปรับตวัและการยอมรบัวธีิการแบบองคร์วมในภมูภิาคต่างๆแมจ้ะมคีวามทา้ทายเหลา่นี ้แต่

การศึกษาแบบองค์รวมยังคงพัฒนาอย่างต่อเนื่อง โดยนำ�เสนอเส้นทางท่ีมีแนวโน้มในการเลี้ยงดู

บุคคลที่ครอบคลุมในโลกโลกาภิวัตน์

10. การส่งเสริมสวัสดิการทางจิตใจในโรงเรียนและมหาวิทยาลัย

การสรา้งสภาพแวดลอ้มทีก่ระตุน้ใหน้กัเรยีนเตบิโตทางอารมณแ์ละรอบคอบเกีย่วขอ้งกบัแนวทาง

ที่หลากหลายซึ่งรวมความฉลาดทางอารมณ์ บรรยากาศการเรียนรู้ท่ีสนับสนุน และการปฏิบัติ

ทางการศกึษาทีค่รอบคลมุสภาพแวดลอ้มดังกลา่วไมเ่พยีง แตช่ว่ยเพิม่ความเป็นอยูท่ี่ดทีางอารมณ์

ของนกัเรยีนเทา่น้ัน แต่ยงัสง่เสรมิการคิดเชงิวิพากษแ์ละการเอาใจใส ่เตรยีมความพรอ้มสำ�หรบัการ

เป็นพลเมืองและความสำ�เร็จตลอดชีวิตส่วนต่อไปนี้สรุปกลยุทธ์และการพิจารณาที่สำ�คัญสำ�หรับ

การเพาะปลูกสภาพแวดล้อมเหล่านี้

การเรยีนรูท้างอารมณแ์ละสงัคม ความฉลาดทางอารมณม์คีวามสำ�คญัในสภาพแวดลอ้มการเรยีน

รู้เน่ืองจากอารมณเ์ชือ่มโยงกบักระบวนการทางปัญญาโดยธรรมชาตินักการศึกษาควรยอมรับและ

รวมแง่มุมทางอารมณ์เข้ากับการเรียนรู้เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ(Guenther, 2023) การปฏิบัติการ

เรียนรู้ทางสงัคมและอารมณ ์(SEL) เชน่การทำ�ความเขา้ใจตนเองและความสามารถทางวฒันธรรม

เป็นสิ่งจำ�เป็นสำ�หรับการพัฒนาแบบองค์รวมของนักเรียนแนวทางปฏิบัติเหล่านี้ช่วยให้นักเรียน

ชื่นชมความหลากหลายและพัฒนาความเห็นอกเห็นใจ(Hébert, 2022) (Walls, 2016)

บรรยากาศการเรยีนรูท้ีส่นบัสนนุ สภาพแวดล้อมการเรียนรูเ้ชงิบวกน้ันโดดเดน่ดว้ยความปลอดภยั

การสนับสนุนและการมุง่เนน้ไปทีก่ารเรยีนรูบ้รรยากาศนีช่้วยใหน้กัเรยีนสามารถประมวลผลข้อมลู 

ทำ�ผิดพลาด และเรียนรู้จากพวกเขาในการตั้งค่าที่สนับสนุน(Habsy et al., 2023) การออกแบบ

โรงเรยีนมบีทบาทสำ�คัญในการสง่เสริมสขุภาพและการเรยีนรูท้างสงัคมและอารมณค์ณุสมบตัเิชน่

พืน้ทีต่ามหลกัสรีรศาสตร์ การออกแบบทางชวีภาพ และพืน้ท่ีสต ิมสีว่นช่วยในการเรยีนรูท่ี้มีสขุภาพ

ดีและมีส่วนร่วม(Ndimako et al., 2024)

นอกจากน้ันครูสามารถส่งเสริมชุมชนที่ครอบคลุมโดยส่งเสริมการพูดคุยและให้ความสำ�คัญกับ

มุมมองที่หลากหลายแนวทางนี้ช่วยให้นักเรียนพัฒนาทักษะการคิดเชิงวิพากษ์และความเห็นอก

เห็นใจ(Sumerfield, 2024) การจัดการกับความสามารถทางวัฒนธรรมและความเก่ียวข้องกับ

หลกัสูตรมคีวามสำ�คญัตอ่การสรา้งสภาพแวดลอ้มการเรยีนรูท้ีป่ลอดภยัและมปีระสทิธผิลซึง่ตอบ

สนองความต้องการของนักเรียนที่หลากหลาย (Weber et al., 2025)

การทำ�ความเข้าใจผลกระทบของการบาดเจ็บในวัยเด็กและความท้าทายทางเศรษฐกิจและสังคม

เปน็ส่ิงสำ�คญัสำ�หรบัการสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่อาใจใสแ่ละตอบสนองสถาบนัควรใหก้ารสนบัสนนุ

นักเรียนที่เผชิญกับความยากลำ�บากดังกล่าวเพื่อให้แน่ใจว่าความสำ�เร็จทางอารมณ์และทาง

วิชาการของพวกเขา(provided, 2022) (Hickey, 2022)

ในขณะที่การสร้างสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนทางอารมณ์และรอบคอบเป็นสิ่งสำ�คัญ แต่สิ่งสำ�คัญ

คือต้องตระหนักถึงความท้าทายและข้อ จำ�กัด ที่นักการศึกษาและสถาบันอาจเผชิญปัจจัยต่างๆ 

เช่น ข้อ จำ�กัด ด้านทรัพยากร ความต้องการของนักเรียนท่ีแตกต่างกัน และปัญหาท่ีเป็นระบบ

อาจส่งผลต่อการดำ�เนินกลยุทธ์เหล่านี้อย่างไรก็ตาม ด้วยการจัดลำ�ดับความสำ�คัญของการเรียน
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รู้ทางอารมณ์และสังคม บรรยากาศสนับสนุน และการปฏิบัติที่ครอบคลุม นักการศึกษาสามารถ

ก้าวหน้าอย่างมีนัยสำ�คัญในการส่งเสริมสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการเติบโตของนักเรียน

สรุป

การศกึษาเป็นรากฐานสำ�คัญของการพฒันาบุคคลและสงัคม โดยชว่ยเพิม่ความคลอ่งตวัทางสงัคม 

ลดความเหล่ือมล้ำ� และสง่เสรมิความกา้วหนา้ทางเศรษฐกิจ อยา่งไรกต็าม ระบบการศกึษาทีมี่การ

แข่งขันสูงอาจกลายเป็นแหล่งความเครียด โดยเฉพาะจากแรงกดดันทางสังคมและความคาดหวัง

ของผู้ปกครอง ซึ่งอาจนำ�ไปสู่ปัญหาสุขภาพจิต เช่น ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า นักเรียน

ต้องเผชญิกบัแรงกดดนัจากการสอบ ระบบการเรียนทีเ่ขม้งวด และความกงัวลเกีย่วกบัอนาคตทาง

อาชีพ ความเครียดนี้อาจส่งผลต่อผลการเรียนและคุณภาพชีวิต หากไม่มีการจัดการท่ีเหมาะสม 

แมว้า่ความเครยีดบางระดบัจะชว่ยกระตุน้ใหเ้กดิแรงจงูใจ แตห่ากรนุแรงเกินไป อาจนำ�ไปสูค่วาม

เหน่ือยหนา่ยและปญัหาสขุภาพจติทีร่า้ยแรง การบรรเทาปญัหานีจ้ำ�เปน็ตอ้งมแีนวทางทีค่รอบคลมุ 

รวมถึงการสนับสนุนจากครอบครัวและครู การปรับปรุงระบบการศึกษาให้สมดุลระหว่างความ

คาดหวังและความเป็นอยู่ของนักเรียน และการส่งเสริมทักษะการรับมือกับความเครียด นอกจาก

นี้ การเข้าถึงการศึกษาที่มีคุณภาพสำ�หรับผู้หญิงยังเป็นปัจจัยสำ�คัญในการส่งเสริมความเท่าเทียม

ทางสังคมและเศรษฐกิจ โดยช่วยให้พวกเธอมีความมั่นใจและสามารถสร้างชีวิตที่มั่นคงมากขึ้น 

แม้ว่าการศึกษาจะมีบทบาทเชิงบวกต่อการพัฒนาสังคม แต่ก็ต้องเผชิญกับความท้าทายในการ

ปรับตัวให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ระบบการศึกษาจึงต้องได้รับ

การปรับปรุงเพื่อให้สามารถรองรับนักเรียนทุกกลุ่ม และช่วยให้พวกเขาเติบโตได้ทั้งทางวิชาการ

และด้านสุขภาพจิตอย่างสมดุล

การพัฒนาตนเองนอกระบบการศึกษามีความสำ�คัญต่อการปรับตัวในโลกยุคใหม่ โดยอาศัยการ

ศึกษาด้วยตนเอง การเรียนรู้ตลอดชีวิต และเทคโนโลยีเพื่อเสริมสร้างความรู้และทักษะที่ระบบ

การศึกษาแบบดั้งเดิมอาจไม่สามารถตอบสนองได้ การเรียนรู้แบบไม่เป็นทางการ เช่น การเดิน

ทางเพื่อการศึกษาและการเรียนรู้ออนไลน์ช่วยเพิ่มมุมมองท่ีกว้างข้ึน เทคโนโลยี เช่น ระบบการ

เรียนรู้อัตโนมัติและความจริงเสมือนช่วยสร้างประสบการณ์การศึกษาท่ีมีปฏิสัมพันธ์และสมจริง 

การพัฒนาในที่ทำ�งานยังช่วยเสริมสร้างทักษะที่สำ�คัญ เช่น ภาวะผู้นำ�และการส่ือสาร การเรียน

รู้ที่เน้นความสนใจส่วนบุคคลโดยใช้เทคโนโลยีช่วยให้การศึกษาเหมาะสมกับความต้องการเฉพาะ

ของแต่ละบุคคล ขณะที่ระบบการศึกษาที่ยืดหยุ่นช่วยให้สามารถเคลื่อนย้ายระหว่างเส้นทางการ

ศึกษาและปรับให้เข้ากับสถานการณ์ที่แตกต่างกันได้ การศึกษาแบบองค์รวมเน้นพัฒนาท้ังด้าน

สติปัญญา อารมณ์ สังคม และร่างกาย โดยผสานภูมิปัญญาท้องถิ่นและแนวทางสมัยใหม่เข้าด้วย

กนั แมว้า่วธิกีารเหลา่นีจ้ะมขีอ้ดมีากมาย แตค่วามทา้ทายยงัคงอยู ่เชน่ การเขา้ถงึเทคโนโลยอียา่ง

เทา่เทยีม การรกัษามาตรฐานทางวชิาการ และการใชข้อ้มลูอยา่งมจีรยิธรรม การจดัสมดลุระหวา่ง

ความยืดหยุ่นกับคุณภาพการศึกษาเป็นสิ่งสำ�คัญเพื่อให้แน่ใจว่าการพัฒนาตนเองสามารถสร้าง

ผลลพัธท่ี์มปีระสทิธภิาพ การบูรณาการเทคโนโลยแีละแนวทางการศกึษาท่ีครอบคลมุสามารถชว่ย

ใหบ้คุคลพฒันาตนเองอยา่งตอ่เนือ่งและสามารถปรับตัวใหเ้ข้ากบัสงัคมท่ีเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเรว็
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