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โครงการ สัปดาหแหงการตระหนักรูเรื่องสมอง (Brain Awareness Week 2024)  
เรื่อง วัยรุนกับการนอนหลับ สูการมีสุขภาพสมองท่ีดี  

 (Adolescents, Sleep, and Brain Health)  
ระหวางวันท่ี 23 พฤษภาคม 2567 

ณ หองอเนกประสงค 2 ช้ัน 2 อาคาร MaSHARES co-working space 
 สถาบันชีววิทยาศาสตรโมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม 

 
1. หลักการและเหตุผล 

การนอนหลับเปนปจจัยพ้ืนฐานท่ีมีอิทธิพลอยางมากตอการพัฒนาสมองของวัยรุน เนื่องจากระหวาง
การนอนหลับมีกระบวนการมากมายท่ีเกิดข้ึนภายในสมอง ระหวางท่ีเรานอนหลับสมองหลายบริเวณยังทํา
หนาท่ีอยูเชน สมองจะนําสิ่งท่ีเรียนรูขณะท่ีตื่นเขาไปเก็บเปนความทรงจําระยะยาว ขณะท่ีรางกายหลับจะมี
การหลั่งฮอรโมนหลายชนิดท่ีมีสําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกายและสมอง รวมท้ังมีการเสริมสรางระบบ
ภูมิคุมกันเพ่ือตอสูกับเชื้อโรค การนอนหลับท่ีเพียงพอและมีคุณภาพไมเพียงแตจะทําใหเราตื่นข้ึนมาในตอน
เชาดวยสมองท่ีปลอดโปรงแจมใส แตยังมีบทบาทสําคัญในการทําใหเรามีสุขภาพกายและใจท่ีดี ลดความเสี่ยง
ตอการเกิดโรคตางๆ รวมท้ังลดการเกิดอุบัติเหตุอันเนื่องมาจากการอดนอนได  

วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ เพ่ือเปลี่ยนผานไปสูวัยผูใหญ กระบวนการท่ีสําคัญ
อันหนึ่งคือมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาในสมองท่ีควบคุมวงจรการหลับตื่น เม่ือเขาสูวัยรุนวงจรการนอน
หลับตามธรรมชาติจะเริ่มทํางานชากวาเดิม นอกจากนั้นการสะสมแรงกดดันท่ีทําใหรูสึกงวงยังใชเวลานานข้ึน
กวาเดิม ปจจัยเหลานี้ทําใหรูปแบบการนอนหลับของวัยรุนแตกตางไปจากการนอนในวัยเด็กและไมเหมือนกับ
การนอนของวัยผูใหญ การเปลี่ยนแปลงดังกลาวรวมกับการตองตื่นไปเขาเรียนแตเชา ทําใหวัยรุนสวนใหญ
นอนไมพอ ซ่ึงจะสงผลเสียตอการเรียน สมาธิ การคิด การตัดสินใจ การควบคุมอารมณ ยิ่งไปกวานั้นหากอด
นอนติดตอกันเปนเวลายาวนานจะสงผลเสียตอสุขภาพจิต เชน อารมณหงุดหงิดงาย วิตกกังวล หวาดระแวง 
และซึมเศราได  

การนอนหลับไมเพียงพอในวัยรุนเกิดจากปจจัยสําคัญหลายอยางเชน เวลาเขาเรียน ภาระงานจาก
โรงเรียน การบาน รายงาน กิจกรรมนอกหลักสูตร การสอบแขงขัน แรงกดดันจากความคาดหวังของผูใหญ
และคนในสังคม เหลานี้ทําใหเกิดความเครียดความวิตกกังวลตามมา ซ่ึงจะสงผลตอการนอนได นอกจากนั้น
การใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกสมากเกินไปโดยเฉพาะในชวงกอนเขานอนซ่ึงจะไปรบกวนการทํางานของสมองท่ี
ทําใหเราเขาสูการนอนหลับ ปจจัยเหลานี้เปนตัวขัดขวางการนอนหลับท่ีเพียงพอและมีคุณภาพของวัยรุน 
ดังนั้นการตระหนักรูเรื่องวิทยาศาสตรของการนอนหลับเพ่ือนําไปสูการมีสุขภาพสมองท่ีดีจึงมีความสําคัญ
อยางยิ่ง จึงมีความจําเปนตองเผยแพรความรูไปสู ครู ผูปกครอง และวัยรุน ใหมีความรูความเขาใจเก่ียวกับ
วิทยาศาสตรสมองดานการนอนหลับของวัยรุนท่ีถูกตอง เพ่ือนําความรูไปใชในการปรับนิสัยการนอนหลับใหมี
วัยรุนมีสุขภาพกายและใจท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตโดยรวมดีข้ึน ซ่ึงจะเปนการสรางเยาวชนท่ีมีคุณภาพอันจะเปน
กําลังสําคัญของประเทศชาติตอไป 
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โครงการนี้มีเปาหมายหลักในการเผยแพรความรูความเขาใจท่ีถูกตองเก่ียวกับประสาทวิทยาศาสตร
ดานการนอนหลับ ใหกับวัยรุน ผูปกครอง และครูมัธยม โดยกิจกรรมของโครงการจะมุงเนนไปท่ีการเผยแพร
ความรูเก่ียวกับสมองและการนอนหลับผานการประชุมอบรมแบบ hybrid จํานวน 2 ครั้งคือ 1) การใหความรู
กับครู/ผูปกครอง (ในชวงเชา) และ 2) การใหความรูกับวัยรุน (ในชวงบาย) 

 
2. วัตถุประสงค 

2.1. เพ่ือใหครูและผูปกครองมีความรูความเขาใจท่ีถูกตองเก่ียวกับวิทยาศาสตรของสมองท่ีควบคุมการนอน
หลับ และตระหนักรูในธรรมชาติการนอนของวัยรุน ผลของการอดนอนตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ของวัยนี้ 

2.2. เพ่ือใหวัยรุนมีความรูความเขาใจท่ีถูกตองเก่ียวกับวิทยาศาสตรของสมองท่ีควบคุมการนอนหลับ และ
ตระหนักรูถึงความสําคัญของการนอนหลับตอการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี 

2.3. เพ่ือใหผูเขาอบรมสามารถนําความรูไปประยุกตใชในการปรับแนวทางการดําเนินชีวิตท่ีสงเสริมให
วัยรุนไดรับการนอนหลับพักผอนท่ีเพียงพอ และนําไปสูการมีสุขภาพสมองท่ีดี 

2.4. เพ่ือเปนเวทีใหนศ.ป.โท-เอก ของหลักสูตรประสาทวิทยาศาสตร ไดมีโอกาสฝกฝนการถายทอดความรู
ทางวิชาการลงไปสูสังคมชุมชน โดยการมีสวนรวมในกระบวนการจัดกิจกรรม Brain Awareness 
Week 2024 รวมกับคณาจารยของหลักสูตร 

2.5. เพ่ือใหหลักสูตรป.โท-เอก สาขาประสาทวิทยาศาสตร สถาบันชีววิทยาศาสตรโมเลกุล ม.มหิดล เปนท่ี
รูจักในสังคมมากข้ึน โดยเฉพาะในหมู ครู ผูปกครอง และเด็กชั้นมัธยม โดยผานสื่อประชาสัมพันธตางๆ 

2.6. ไดเปนสวนหนึ่งของโครงการ BAW ท่ีจัดข้ึนท่ัวโลก ชวยเพ่ิมการมองเห็นของสถาบันฯในระดับ
นานาชาติ ในดานการเผยแพรความรูทาง Neuroscience ไปสูสังคมชุมชน  
 

3. ผูรับผิดชอบโครงการ 
รองศาสตราจารย ดร.นวลจันทร  จุฑาภักดีกุล  
รองศาสตราจารย นพ.ดร. วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย 
ศูนยวิจัยประสาทวิทยาศาสตร สถาบันชีววิทยาศาสตรโมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล 

4. เวลาและสถานท่ี 
วันท่ี 23 พฤษภาคม 2567 เวลา 09.00–16.00 น. ณ หองอเนกประสงค 2 ชั้น 2 อาคาร MaSHARES 

co-working space  สถาบันชีววิทยาศาสตรโมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล อ.พุทธมณฑล จ.นครปฐม พรอมกับ
การอบรม online ผาน Zoom meeting 

5. แนวทางการอบรม และคาลงทะเบียน 
เปนกิจกรรมเผยแพรความรูแกสังคมในรูปแบบ hybrid คือมีการอบรมในสถานท่ีไปพรอมกันกับการ

อบรม online ผาน Zoom meeting ในวันท่ี 23 พฤษภาคม 2567 โดยภาคเชา เวลา 09.00–12.00 น. เปน
การบรรยายสําหรับครูและผูปกครอง และภาคบายเวลา 13.00–16.00 น. เปนการบรรยายสําหรับวัยรุน 
กิจกรรมนี้เปนการจัดอบรมฟรไีมมีคาลงทะเบียน 

การจัดงานครั้งนี้เปนโครงการหนึ่งในกิจกรรม “Brain Awareness Week 2024” ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีจัด
ข้ึนพรอมกันท่ัวโลกอยางตอเนื่องมาทุกป สนับสนุนโดย International Brain Research Organization 
(IBRO) รวมกับ Dana Foundation ซ่ึงเปนองคกรการกุศลท่ีมีเปาหมายเพ่ือสงเสริมการนําความรูจากงานวิจัย
ดานประสาทวิทยาศาสตรไปใชในการพัฒนาคนในสังคมชุมชน   
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6. กลุมเปาหมาย 
การอบรมในสถานท่ี กลุมเปาหมายคือ ครู และนร. ในโรงเรียนมัธยมโดยรอบม.มหิดล ศาลายา  
การอบรมแบบออนไลน กลุมเปาหมายคือ ครู ผูปกครอง และนร.ชั้นมัธยม ท่ีสนใจท่ัวประเทศไทย  

7. จํานวนเปดรับเขาการอบรม 
ครมัูธยม จํานวน 40 คน 
นร.มัธยม จํานวน 40 คน 
สําหรับผูเขารวมการอบรมแบบออนไลน ไมจํากัดจํานวน 

8. รายช่ือวิทยากร 
ศาสตราจารย ดร. บัณฑิต เจตนสวาง 
รองศาสตราจารย ดร.นวลจันทร  จุฑาภักดีกุล  
รองศาสตราจารย นพ.ดร. วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย 
รองศาสตราจารย ดร.สุจิรา มุกดา 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุคนธา งามประมวญ 

9. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
9.1. ผูเขารับการอบรมมีความรูความเขาใจท่ีถูกตองเก่ียวกับ วิทยาศาสตรสมองท่ีควบคุมการนอนหลับของวัยรุน 

ตระหนักรูถึงธรรมชาติการนอนของวัยรุน ผลของการนอนหลับตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตของวัยนี้  
9.2. วัยรุนมีความรูความเขาใจท่ีถูกตองเก่ียวกับวิทยาศาสตรของสมองท่ีควบคุมการนอนหลับ และตระหนักรูถึง

ความสําคัญของการนอนหลับตอการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี 
9.3. ผูเขาอบรมสามารถนําความรูไปประยุกตใชในการปรับแนวทางการดําเนินชีวิตท่ีสงเสริมใหวัยรุนไดรับการ

นอนหลับพักผอนท่ีเพียงพอและนําไปสูการมีสุขภาพสมองท่ีดี 
9.4. เปนการถายทอดความรูทางประสาทวิทยาศาสตรไปสูสังคมในวงกวางทําใหหลักสูตรประสาทวิทยาศาสตร

เปนท่ีรูจักในสังคมมากยิ่งข้ึน  
10. ติดตอ/สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติม ไดท่ี 

นางศศิธร  พรมเมศ  สถาบันชีววิทยาศาสตรโมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล โทร 02-4419003-6 ตอ 1330   
11. ข้ันตอนการสมัครเขาอบรม    

11.1  ผูท่ีสนใจสามารถ สมัครออนไลนไดท่ี Website 
https://mb.mahidol.ac.th/web/en/brain-awareness-week-2024/ 
11.2  เจาหนาท่ีจะแจงผลการสมัครใหทานทราบดวย e-mail  
11.3  เม่ือทานไดรับการยืนยันสิทธิเขารวมอบรม  เจาหนาท่ีสง e-mail ตอบรับเขารวมประชุม  
กรุณาปฏิบัติตามข้ันตอนท่ีไดแจงไว  

 
สถาบันฯ ขอสงวนสิทธิ์พิจารณาอนุญาตใหเขาฟงบรรยายเฉพาะผูท่ีเกี่ยวของโดยตรงเทานั้น และการตัดสิน

ของสถาบันฯ ถือเปนท่ีส้ินสุด ท้ังนี้ หามผูใดทําซํ้า ดัดแปลง หรือเผยแพร อาจมีความผิดตามกฎหมาย  
สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมท่ี 

นางศศิธร  พรมเมศ  โทร 02-4419003 ถึง 7 ตอ 1330  
 

หมดเขตรับสมัคร ภายในวันท่ี 15 พฤษภาคม 2567 
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ตารางการอบรม โครงการสัปดาหแหงการตระหนักรูเรื่องสมอง (Brain Awareness Week 2024)  
เรื่อง วัยรุนกับการนอนหลับ สูการมีสุขภาพสมองท่ีดี  

(Adolescents, Sleep, and Brain Health) 
------------------------------------------------------------------------------ 

 
วันพฤหัสบดี ท่ี 23 พฤษภาคม 2567  
ชวงเชา (สําหรับครูมัธยม) 

08.30–08.45 น.  ลงทะเบียน 
08.45–09.00 น.  พิธีเปดการอบรม  
09.00–09.30 น.  รัก งวง หิว โกรธ ลวนมาจากสมอง 

โดย ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุคนธา งามประมวญ 
09.30–10.00 น.  สมองกับการนอนหลับ 

โดย รองศาสตราจารย ดร. สุจิรา มุกดา   
10.00-10.30 น.  การนอนหลับกับสุขภาพกายและใจของวัยรุน 
         โดย ศาสตราจารย ดร.บัณฑิต เจตนสวาง 
10.30-10.45 น.  พักรับประทานอาหารวาง  
10.45–11.30 น.  ทําไมวัยรุนถึงชอบนอนดึก ตื่นสาย 
    โดย รองศาสตราจารย นพ.ดร. วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย 
11.30–12.00 น.  สุขอนามัยการนอนของวัยรุน 

   โดย รองศาสตราจารย ดร.นวลจันทร  จุฑาภักดีกุล 
ชวงบาย (สําหรับนักเรยีนมัธยม) 

12.30–12.45 น.  ลงทะเบียน 
12.45–13.00 น.  พิธีเปดการอบรม  
13.00–13.30 น.  รัก งวง หิว โกรธ ลวนมาจากสมอง 

โดย ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุคนธา งามประมวญ 
13.30–14.00 น.  แสงจากจอโทรศัพทอันตรายกวาท่ีเราคิด 

โดย รองศาสตราจารย ดร. สุจิรา มุกดา   
14.00–14.30 น.  การนอนหลับกับสุขภาพกายและใจของวัยรุน 
         โดย ศาสตราจารย ดร.บัณฑิต เจตนสวาง 
14.30-14.45 น.  พักรับประทานอาหารวาง 
14.45–15.30 น.   ทําไมถึงงวงนอนตอนบายสอง 
    โดย รองศาสตราจารย นพ.ดร. วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย 
15.30–16.00 น.  นอนใหฉลาดและตื่นใหสดชื่น 
         โดย รองศาสตราจารย ดร.นวลจันทร  จุฑาภักดีกุล 



                            สนับสนุนโดย                  

   
รายช่ือคณะทํางานจัดอบรม BAW2024 

 
ผูรับผิดชอบโครงการ 
รองศาสตราจารย ดร.นวลจันทร  จุฑาภักดีกุล  
รองศาสตราจารย นพ.ดร. วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย 
 
วิทยากร 
ศาสตราจารย ดร. บัณฑิต เจตนสวาง 
รองศาสตราจารย ดร.นวลจันทร  จุฑาภักดีกุล  
รองศาสตราจารย นพ.ดร. วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย 
รองศาสตราจารย ดร.สุจิรา มุกดา 
ผูชวยศาสตราจารย ดร. สุคนธา งามประมวญ 
 
ทีมงานฝายนักศึกษา 
นศ.ป.โท เอก สาขาประสาทวิทยาศาสตร ม.มหิดล จํานวน 10 คน 
อ.ผูประสานทีมนักศึกษา อ.ดร.สิรประภา บุบผาหอม และ อ.ดร.ดร.เอกพจน คงกลา 
 
เจาหนาท่ีประสานงานท่ัวไป 
คุณสมทรง พ่ึงสุขแดง (ลงทะเบียน เอกสาร) 
คุณศศิธร พรหมเมศ (ลงทะเบียน เอกสาร) 
คุณกรกนก พรหมเทพ (อาหาร สถานท่ี) 
คุณกานดา พุทธพงศพฤกษ (อาหาร สถานท่ี) 
 
เจาหนาท่ีประชาสัมพันธ   
คุณญาดา เอ้ือสมิทธ (สื่อประชาสัมพันธ เอกสารเผยแพรความรู รวบรวม feedback จากผูเขารวมอบรม) 
คุณปณจุฑา รัชตเมธาวิน (สื่อประชาสัมพันธ เอกสารเผยแพรความรู รวบรวม feedback จากผูเขารวมอบรม)  
 
เจาหนาท่ีสารสนเทศและไอที 
คุณจอมขวัญ สองทวี (ลงทะเบียน ประชาสมัพันธหนาเว็บไซด) 
คุณสุจิต วัชโรทัย (Zoom meeting) 
คุณธนกฤต นิ่มนวล (Zoom meeting) 
 
เจาหนาท่ีโสตทัศนศึกษา 
คุณยรรยงค คงมหาพฤกษ (ชางภาพ งานโสตทัศนูปกรณ) 
 
 


