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- สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ -

ผู้้�ที่่�มอบหนัังสืือเล่่มนี้้�ให้้แด่่ท่่าน  คืือผู้้�ที่่�มีีความเอาใจใส่่และปรารถนา 
สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด  จึึงได้้มอบหนัังสืือดีีเล่่มนี้้�  ที่่�จะทำำ�ให้้ท่่านมีีแนวทางในการเปลี่่�ยนแปลง
ตนเองเพื่่�อให้้สามารถเรีียนรู้้�อะไรก็็ได้้  ได้้ดีีขึ้้�น  เก่่งขึ้้�น  และมีีชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น

นี่คือส่ิงท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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โอลาฟ  ชิิวว์์  เป็็นผู้้�ก่่อตั้้�งและซีีอีีโอของ  Educas  ซึ่่�งเป็็น

บริิษััทให้้บริิการเกี่่�ยวกัับเทคโนโลยีีการศึึกษา ตั้้�งอยู่่�ในเมืือง

ออสโล  ประเทศนอร์์เวย์์  Educas  พััฒนาระบบที่่�ช่่วยเรื่่�อง

การเรีียนของนัักเรีียน  เขายัังเป็็นที่่�ปรึึกษาด้้านการศึึกษา 

ให้้แก่่  Kahoot!  ซึ่่�งเป็็นบริิษััทด้้านเทคโนโลยีีการศึึกษาที่่�ใหญ่่ที่่�สุด 

แห่่งหนึ่่�งของโลก  หนัังสืือเรื่่�อง  “Super  Student”  (วิิธีีเรีียนให้้มีี

ประสิทธิภาพ)  ที่เขาเป็นผู้แต่งติดอันดับขายดีในหลายประเทศและแปล

ไปแล้วมากกว่า  12  ภาษา

ดร. บาร์์บารา  โอคลีีย์์  เป็็นอาจารย์์ด้้านวิิศวกรรมศาสตร์์

ที่่�มหาวิทิยาลัยัโอคแลนด์ ์และได้ร้ับัรางวัลัอาจารย์ด์ีเีด่น่แห่ง่

รััฐมิิชิิแกน  ประจำำ�ปีี  ค.ศ. 2018  บาร์์บเป็็นอาจารย์์ที่่�มีี 

ชื่่�อเสีียงในโลกการเรีียนการสอนรููปแบบออนไลน์ ์(MOOCs 

- Massive  Open  Online  Courses)  เกี่ยวกับวิธีการเรียนอย่างไรให้

มีประสิทธิภาพ  ปัจจุบันนี้เธอเป็นอาจารย์ด้านวิศวกรรมศาสตร์  และสอน

คอร์สออนไลน์ชื่อ  “Learn Like a Pro”  และ  “Learning How to  

Learn” ซึ่งเป็นคอร์สออนไลน์ท่ีใหญ่ที่สุดในโลกให้แก่นักเรียนนับล้านคน

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

เอกชัย  วังประภา  สำ�ำเร็จการศึกษาปริญญาโท  MBA-MIS  จาก  
University  of  Illinois  at  Urbana-Champaign  ประเทศสหรัฐอเมริกา  
วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาการตลาด  (MIM)  คณะพาณิชยศาสตร์  
และการบัญชี  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  และอักษรศาสตรมหาบัณฑิต  สาขา
วิชาการแปล  คณะอักษรศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

เอกชัยมีผลงานหนังสือแปลหลายเล่ม  อาทิ  52  วิธีฝึกสมองให้จำ�ำอะไร
ก็ได้และจำ�ำได้นาน  วิธีสร้างพลังใจสู้ชีวิต  บริหารเวลาอย่างไรให้มีประสิทธิภาพ
เต็มที่  และ  Rapport - วิธีสร้างสัมพันธ์กับคน  สำ�ำนักพิมพ์  บี มีเดีย
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หากคุณรู้สึกว่าตัวเองเรียนอะไรก็ไม่เก่ง  ใช้เวลาเรียนมาก

แต่มักได้ผลลัพธ์น่าผดหวัง  จำ�ำเร่ืองที่อ่านไม่ได้  หรือไม่ค่อยมีสมาธิ  และ
มกัคดิว่าตนเองไม่ใช่คนเก่ง  เป็นคนหวัช้า  คดิว่าคนเก่งนัน้ต้องเก่งมาต้ังแต่
เกิด  ถ้าคุณรู้สึกเช่นนี้  คุณกำ�ำลังเข้าใจไม่ถูกต้องเสียทีเดียว  เพราะที่จริง
แล้้วปััจจััยสำำ�คััญของการเรีียนให้้ได้้เกรดที่่�ดีีนั้้�นไม่่ใช่่ศัักยภาพที่่�มีีติิดตััว 
มาแต่่กำำ�เนิิด  และไม่่ใช่่จำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�ใช้้ในการอ่่านหนัังสืือ  แต่่เป็็น  

“วิิธีีเรีียน”  ต่่างหาก!  

หนัังสืือเล่่มนี้้�จะช่่วยคุุณเปลี่่�ยนแปลงตนเองได้้  11  เทคนิิคที่่�ช่่วย

ให้้คุุณเรีียน  “อะไรก็็ตาม”  ได้้ดีีขึ้้�น  ไม่่ว่่าจะเป็็นวิิชาคณิิตศาสตร์์ 

ภาษาศาสตร์์  การเขีียนโปรแกรม  คาราเต้้  การทำำ�อาหาร  ฯลฯ  เทคนิิค
ในหนัังสืือเล่่มนี้้�อ่่านง่่าย  เข้้าใจง่่าย  อ้้างอิิงความรู้้�ด้้านประสาทวิิทยาศาสตร์์  
(Neuroscince)  และ  จิิตวิิทยาการรู้้�คิิด  (Cognitive  Psychology)  ซึ่่�ง
เป็็นวิิธีีที่่�ไม่่ยาก  เร่่งรััด  มีีเหตุุมีีผล  ช่่วยพััฒนาความสามารถในการเรีียน   
ลดทอนความกระวนกระวายใจ  อีีกทั้้�งพััฒนาศักยภาพในการเรีียนของคุุณ  

หนัังสืือ “11  เทคนิิค  เรีียนเก่่ง  จำำ�แม่่น  และได้้คะแนนดีี  ระดัับ

มืือโปร”  เล่่มนี้้�เป็็น  หนัังสืือดีี  แปลจากหนัังสืือขายดีี  “Learn  Like  a 

Pro  :  Science-Based  Tools  to  Become  Better  at  Anything”   
เขีียนโดย  Dr. Barbara  Oakley  และ  Olav  Schewe  ซึ่่�งจะทำำ�ให้้คุุณ
เปลี่่�ยนแปลงตััวเองเป็็นคนที่่�เรีียนอะไรก็็ตามได้้เก่่งขึ้้�น  จำำ�แม่่นขึ้้�น  และได้้
คะแนนสอบที่่�ดีีขึ้้�น  

สำำ�นัักพิิมพ์์                    มีีความภููมิิใจที่่�ได้้จััดพิิมพ์์ หนัังสืือดีี  
เล่มนี้  ท่ีจะช่วยให้ท่านมีแนวทางและวิธีในการเรียน  ซึ่งจะทำ�ำให้ทุกสิ่ง 
ในชีวิตของท่านดีขึ้นตลอดไป  

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

สมชััย  เบญจมิิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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“ปััจจััยสำำ�คัญของการเรีียนให้้ได้้คะแนนดีีนั้้�น

ไม่่ใช่่ศัักยภาพที่่�มีีติิดตััวมาแต่่กำำ�เนิิด

และไม่่ใช่่จำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�ใช้้ในการอ่่านหนัังสืือ  

แต่่เป็็น  ‘วิิธีีเรีียน’  ต่่างหาก!

หนัังสืือเล่่มนี้้�จะช่่วยคุุณเปลี่่�ยนแปลงตนเองได้้  

11  เทคนิิคที่่�ช่่วยให้้เรีียน  ‘อะไรก็็ตาม’  ได้้ดีีขึ้้�น

ไม่่ว่่าจะเป็็นวิิชาคณิิตศาสตร์์  ภาษาศาสตร์์

การเขีียนโปรแกรม  คาราเต้้  การทำำ�อาหาร  ฯลฯ”



สารบัญ

เกี่ยวกับผู้เขียน  ผู้แปลและเรียบเรียง    4

หมายเหตุ  บรรณาธการ    5

ถึงผู้อ่าน    11

1	วิ ิธีีทำำ�ให้้มีีสมาธิิจดจ่่อ  และเอาชนะการผััดวัันประกัันพรุ่่�ง    15
	 -	 เทคนิคโพโมโดโร
	 -	 ทำ�ำไมเทคนิคโพโมโดโรถึงใช้ได้ผล
	 -	 หลีกเลี่ยงการใช้โทรศัพท์มือถือระหว่างพัก
	 -	 จงระมัดระวังการทำ�ำงานหลายอย่างพร้อมกัน
	 -	 สร้างสภาพแวดล้อมที่ปราศจากสิ่งรบกวน
	 -	 พักสั้น ๆ  และบ่อย ๆ
	 -	 ดนตรีและคลื่นเสียงบำ�ำบัดสมอง
	 -	 การฝึกสมาธิและโยคะ
	 -	 สรุปท้ายบท

2.	วิ ิธีีเอาชนะอาการสมองไม่่แล่่น    29
	 -	 การแก้ปัญหาทั้งใหญ่และเล็กด้วย  “โหมดตั้งใจ”  และ  “โหมดปล่อยใจ”
	 -	 วิธีเรียนรู้เรื่องใหม่และยากด้วยการใช้  “โหมดตั้งใจ”  และ  “โหมดปล่อยใจ” 
	 	 สลับไปมา
	 -	 วิธีเข้าสู่  “โหมดปล่อยใจ”
	 -	 วิธีใช้ “เทคนิคฮาร์ดสตาร์ต”  สำ�ำหรับทำ�ำการบ้านและการสอบ
	 -	 วิธีใช้  “โหมดปล่อยใจ”  ในการเขียนโครงร่างรายงาน
	 -	 การนั่งร้านกาแฟช่วยให้คุณเข้าสู่  “โหมดปล่อยใจ” 
	 -	 สรุปท้ายบท



8  11 เทคนิิค เรีียนเก่่ง จำแม่่น และได้้คะแนนดีี...    โดย บาร์์บารา โอคลีีย์์ & โอลาฟ ชิิวว์์
LEARN  LIKE  A  PRO

3.	วิ ิธีีเรีียนทุุกเรื่่�อง  ทุุกวิิชา  ได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง    40
	 -	 ขณะที่เรียน  คุณกำ�ำลังสร้างจุดเชื่อมต่อ
	 -	 เรียน  “อย่างตั้งใจ”  ไม่ใช่  “ทำ�ำแบบขอไปที”
	 -	 วิธีเรียนให้ลึกซึ้งขึ้น
	 -	 ระมัดระวังเรื่องการผัดวันประกันพรุ่ง
	 -	 เคล็ดลับเล็ก ๆ  :  ออกกำ�ำลังกายเรียกเหงื่อ
	 -	 ยกระดับการเรียนรู้ด้วยการรับประทานอาหารและอาหารเสริม
	 -	 การกระตุ้นสมองด้วยยาและไฟฟ้าหรือคลื่นแม่เหล็ก
	 -	 เซอร์ไพรส์!  :  “แท้จริงแล้ว”  การเรียนรู้ยังดำ�ำเนินต่อไปแม้ในยามหลับ
	 -	 ทำ�ำอย่างไรถึงนอนหลับง่าย
	 -	 สรุปท้ายบท

4.	วิ ธีีเพิ่่�มประสิิทธิิภาพ “ความจำำ�ขณะปฏิบัิัติกิาร” และวิิธีีจดบัันทึึกที่่�ดี 62
	 -	 “ความจำำ�ขณะปฏิิบััติิการ”  :  สุุดยอดนัักเล่่นกล
	 -	 ชดุการเชือ่มต่อภายในความจำ�ำระยะยาวช่วยส่งเสริม “ความจำ�ำขณะปฏิบตักิาร”
	 -	 ใช้ประโยชน์จาก  “ความจำ�ำขณะปฏิบัติการ”  ให้เต็มที่
	 -	 วิธีจดบันทึกให้ดีขึ้น
	 -	 สรุปท้ายบท

5.	วิ ิธีีจำำ�ให้้เก่่ง  จำำ�ให้้แม่่น  และจำำ�ได้้นาน    76
	 -	 ทำ�ำไมต้องจำ�ำ  :  คุณค่าในการเก็บข้อมูลเข้าสู่ส่วนความจำ�ำ
	 -	 วิธีจดจำ�ำข้อมูลด้วยเทคนิคการจำ�ำ
	 -	 เทคนิคการจำ�ำในรูปแบบการใช้ถ้อยคำ�ำ
	 -	 เทคนิคการจำ�ำโดยใช้รูปภาพ
	 -	 สรุปท้ายบท

6.	วิ ิธีีทำำ�ให้้เกิิดความกระจ่่างใจ  และคิิดได้้เร็็ว    85
	 -	 “การเรียนรู้จากการลงมือทำ�ำ”  และ  “การเรียนรู้จากการอ่านตำ�ำรา”
	 -	 ประยุกต์ใช้ระบบการเรียนรู้ทั้ง  2  ระบบ
	 -	 ประยุกต์ใช้ระบบการเรียนรู้จากการลงมือทำ�ำสำ�ำหรับการแก้โจทย์
	 	 วิชาคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ได้อย่างรวดเร็วและมั่นใจ
	 -	 ประยกุต์ใช้ระบบการเรียนรูจ้ากการลงมอืทำ�ำสำ�ำหรับการเรียนภาษาต่างประเทศ
	 -	 สรุปท้ายบท
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7.	วิ ิธีีสร้้างวิินััยในตนเอง    99
	 -	 วินัยในตนเองเป็นเรื่องท้าทาย
	 -	 ตัดสินใจเรื่องยาก ๆ ได้ง่ายขึ้น
	 -	 ปรับเปลี่ยนนิสัย
	 -	 วางเป้าหมายและระบุอุปสรรค
	 -	 ต้องไม่ลืมพักสมอง
	 -	 ให้ผู้อื่นมีส่วนร่วม
	 -	 สรุปท้ายบท

8.	วิ ิธีีสร้้างแรงจููงใจให้้ตััวเอง    107
	 -	 ทั้งหมดขึ้นอยู่กับความทุ่มเท
	 -	 แรงจูงใจเป็นการผนึกพละกำ�ำลัง
	 -	 “คุุณค่่า”  :  ค้้นหาคุุณค่่าในสิ่่�งที่่�เรีียนหรืือทำำ�
	 -	 “ความเชี่่�ยวชาญ”  :  สะสมประสบการณ์์
	 -	 “เป้้าหมาย”  :  กำำ�หนดสิ่่�งที่่�ต้้องการ
	 -	 หาเพื่อนเรียนด้วยกัน
	 -	 สรุปท้ายบท

9.	วิ ิธีีอ่่านเพื่่�อให้้เกิิดประสิิทธิิภาพสููงสุุด    119
	 -	 อ่านอย่างไรให้เร็วขึ้น  ทำ�ำไมเทคนิคการอ่านเร็วจึงใช้ไม่ได้ผล
	 -	 การอ่านอย่างมีประสิทธิภาพขึ้นอยู่กับความเข้าใจ
	 -	 วิธีอ่านแบบดูโครงร่างหนังสือ
	 -	 หลีกเลี่ยงการอ่านแบบข้าม ๆ เน้นคำ�ำสำ�ำคัญ
	 -	 ฝึกฝน  “การนึกทบทวนสิ่งที่อ่าน”
	 -	 คิดวิเคราะห์สิ่งที่ได้อ่าน
	 -	 วิิธีีอ่่านแบบมีีส่่วนร่่วม  :  การทำำ�หมายเหตุุ
	 -	 วิธีรับมือกับเนื้อหาจำ�ำนวนมากและยาก
	 -	 สรุปท้ายบท

10.	วิิธีีประสบความสำำ�เร็็จในการสอบ    129
	 -	 ความสำ�ำคัญของทักษะในการทำ�ำข้อสอบและพื้นความรู้
	 -	 ความสำ�ำคัญของการฝึกทำ�ำข้อสอบเก่า
	 -	 วางแผนเรื่องเวลา
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	 -	 ตััวอย่่าง  :  ตารางอ่่านหนัังสืือ
	 -	 อ่านคำ�ำสั่ง  และคำ�ำถามแต่ละข้อด้วยความระมัดระวัง
	 -	 จับเวลา
	 -	 ตรวจทานคำ�ำตอบ
	 -	 จัดการกับความกังวลใจในการสอบ
	 -	 สรุปท้ายบท

11.	วิิธีีเปลี่่�ยนตััวเองให้้เป็็นคนเรีียนเก่่งระดัับหััวกะทิิ

	 หรืือระดัับมืือโปร    143
	 -	 ความสำ�ำคัญของ  “การรู้คิด”
	 -	 คำ�ำถามเกี่ยวกับการรู้คิดที่ควรถามตัวเอง
	 -	 แบบอย่างของผู้เรียนที่มีการรู้คิด
	 -	 เรียนรู้จากข้อสอบเก่า
	 -	 คำ�ำแนะนำ�ำสุดท้าย
	 -	 สรุปท้ายบท

สรุุปสิ่่�งที่่�ควรทำำ�  :  เพื่่�อเป็็นคนเรีียนเก่่ง  จำำ�แม่่น  และได้้คะแนนดีี    151



ถึงผู้อ่าน

คุุณใช้้เวลาเรีียนมากแต่่กลัับได้้ผลลััพธ์์น่่าผิิดหวััง 

ใช่่หรืือไม่่  คุุณจำำ�เรื่่�องที่่�อ่่านไม่่ได้้ใช่่หรืือไม่่  คุุณขี้้�เกีียจอ่่าน

หนัังสืือเรีียนเพราะเบื่่�อและไม่่ค่่อยมีีสมาธิิใช่่หรืือไม่่

ถ้้าใช่่  หนัังสืือเล่่มนี้้�เหมาะสำำ�หรัับคุุณ!

เรา  2  คน  ชื่่�อ  โอลาฟ  ชิิวว์์  และ  บาร์์บ  โอคลีีย์์  ซึ่่�งในอดีีต

เคยมีีปััญหาเรื่่�องการเรีียน  แต่่เราได้้ค้้นพบเทคนิิคที่่�ช่่วยให้้เรีียนได้้ดีีขึ้้�น  

ไม่่ว่่าจะเรีียน “อะไรก็็ตาม” เทคนิิคของเราอ้้างอิิงความรู้้�ด้้านประสาท  

วิิทยาศาสตร์์  (Neuroscience)  และ  จิิตวิิทยาการรู้้�คิิด  (Cognitive  

Psychology)*  ดัังนั้้�นเทคนิิคของเราเรีียกได้้ว่่าเป็็นวิิธีีที่่�ไม่่ยาก  เร่่งรััด 

มีีเหตุุมีีผล  และช่่วยพััฒนาความสามารถในการเรีียน  ไม่่ว่่าจะเป็็นวิิชา

คณิิตศาสตร์์  ภาษาศาสตร์์  การเขีียนโปรแกรม  คาราเต้้  การทำำ�อาหาร  

ฯลฯ  คุุณจะรู้้�ว่่า  “ทำำ�ไม”  เทคนิิคของเราจึึงใช้้ได้้ผล  เพราะคุุณจะได้้รู้้�

ว่า่มีอะไรเกิิดขึ้้�นภายในสมองบ้า้ง  อย่า่งไรก็ต็าม  หนัังสือืเล่ม่นี้้�ไม่ใ่ช่ห่นัังสือื

สอนเวทมนตร์ม์หัศัจรรย์อ์ะไร  แต่คุ่ณุจะพบว่า่  บางครั้้�งการลดทอนความ

กระวนกระวายใจและการพััฒนาศัักยภาพในการเรีียน  ก็็ช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึก

ราวกัับมีีปาฏิิหาริย์์เกิิดขึ้้�นจริิง

สำำ�หรัับ  โอลาฟ  เขาอยากเรีียนให้้ได้้เกรดดีี ๆ มาโดยตลอด  แต่่ 

ไม่เ่คยทำำ�ได้ ้ ไม่ว่่า่จะทุ่่�มเทเรียีนหนักัแค่ไ่หนก็ต็าม  เขาเกือืบยอมแพ้เ้พียีง

เพราะคิิดว่่าตัวเองไม่่เก่่งพอ  ต่่อมาโอลาฟค้้นพบว่่า  ปััจจััยสำำ�คัญของ 

*	 จิตวิทยาการรู้คิด  (Cognitive  Psychology)  มุ่งศึกษาเพื่อทำ�ำความเข้าใจกระบวนการภายในที่
เกีย่วข้องกับการรบรถงึสภาพแวดล้อมท่ีเราอยู ่ และตดัสนิใจว่าเราควรจะทำ�ำอย่างไรในสถานการณ์
นั้น ๆ กระบวนการที่ว่านี้รวมไปถึง  การใส่ใจ  การรับรู้  การเรียนรู้  ความจำ�ำ  ภาษา  การแก้
ปัญหา  การให้เหตผุล  และการคดิพยายามศกึษาเพือ่ท่ีจะเข้าใจการรบัรูข้องมนษุย์ผ่านการสงัเกต
พฤติกรรมต่าง ๆ  และเมือ่นำ�ำความรูท้างจติวทิยาการรูค้ดิมารวมกับ ความรู้ทางด้านประสาทวิทยา  
(Cognitive  Neuroscience)  เพื่อทำ�ำให้เราสามารถศึกษาการรับรู้ของมนุษย์ผ่านการทำ�ำงานของ
สมองและโครงสร้างของสมอง
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การเรีียนให้ไ้ด้เ้กรดที่่�ดีนั้้�นไม่ใ่ช่ศั่ักยภาพที่่�มีตีิดิตััวมาแต่ก่ำำ�เนิิด  และไม่ใ่ช่่

จำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�ใช้้ในการอ่่านหนัังสืือ  แต่่เป็็น  “วิิธีีเรีียน”  ต่่างหาก  เมื่่�อ

กลับมาไตร่ตรองและปรับเปลี่ยนวิธีเรียน  เขาก็เร่ิมเรียนเก่งขึ้น

สุุดท้้าย  จากโอลาฟ  อดีีตนัักเรีียน  “หััวช้้า”  ก็็กลายเป็็นนัักเรีียน

หัวักะทิ ิ เขาจบการศึกึษาระดับัปริญิญาโทบริหิารธุรุกิจิ  (เกียีรตินิิยิม)  จาก

มหาวิิทยาลััยออกซฟอร์์ด  หนัังสืือเรื่่�อง  “Super  Student”  (วิิธีีเรีียน

ให้มีประสิทธิภาพ)  ซึ่งโอลาฟเป็นผู้แต่งนั้นก็ติดอันดับขายดีในหลาย

ประเทศและแปลไปแล้วมากกว่า  12  ภาษา

ในกรณีีของ บาร์์บ นั้้�น  ตอนเรีียนระดัับมััธยมศึึกษา  เธอสอบตก

วิชาคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์มาโดยตลอด  จนปักใจเชื่อว่าตนเอง  

“ไม่มีหัวเร่ืองเลข”  ช่วงวัย  20  ปีปลาย ๆ เธอตัดสินใจเร่ิมต้นใหม่ด้วย

การกลับไปเรียนคณิตศาสตร์ระดับชั้นมัธยมอีกคร้ัง  แล้วความรู้เกี่ยวกับ

วิชาคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ของเธอก็ค่อย ๆ ดีขึ้น  การประยุกต์ใช้

แนวทางการเรียนซึ่งเธอได้เรียนรู้มาขณะศึกษาอยู่ที่สถาบันภาษาของ

กระทรวงกลาโหมสหรัฐอเมริกา  (United  States  Defense  Language  

Institute)  ช่วยให้เธอประสบความสำ�ำเร็จได้ในท่ีสุด  ปัจจุบันนี้บาร์บเป็น

อาจารย์ด้านวิศวกรรมศาสตร์  และสอนคอร์สออนไลน์ชื่อ  “Learn  Like  

a  Pro”  และ  “Learning  How  to  Learn”  ซ่ึงเรียกได้ว่าเป็นคอร์ส

ออนไลน์ที่ใหญ่ที่สุดในโลก  ให้แก่นักเรียนนับล้านคน  หนังสือเล่มนี้ 

จะแสดงให้เห็นว่า  แม้คิดว่าตัวเองเรียนไม่เก่งหรือหัวขี้เลื่อย  แต่ก็ไม่จริง

เสมอไปว่าคุณจะไม่ประสบความสำ�ำเร็จ

คุณุอาจคิิดว่า่  “ฉัันไม่เ่ก่ง่เลข”  หรืือ  “ฉัันเรียีนภาษาอื่่�นไม่ไ่ด้ห้รอก”  

หรืือ  “ฉัันพููดต่่อหน้้าคนจำำ�นวนมากไม่่ได้้”  แต่่ความจริิงแล้้วคุุณ  “แค่่

ยัังไม่่ได้้”  เรีียนรู้้�วิิธีีที่่�จะทำำ�เรื่่�องเหล่่านี้้�ต่่างหาก  ดัังนั้้�นถ้้าเปลี่่�ยนมาให้้

ความสนใจกับเทคนิคและแนวทางในการเรียนรู้ละก็  คุณจะพบว่าหนังสือ

เล่มนี้มีเคล็ดลับที่ยอดเยี่ยมเตรียมไว้ให้แล้ว  คุณจะค้นพบวิธีแก้ปัญหา
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ใหม่ ๆ  ซึง่อ้างองิการศกึษาด้านประสาทวทิยาศาสตร์  ช่วยปลดเปลือ้งความ

หนักใจ  และยังช่วยให้คุณทำ�ำในสิ่งที่ไม่เคยคิดว่าจะทำ�ำได้

หลังจากเขียนหนังสือ  สอน  และค้นคว้าวิจัยเกี่ยวกับการเรียนรู้

มาเป็นเวลาสิบกว่าปี  เรา 2 คน  จึงมีโอกาสได้รู้จักผู้เชี่ยวชาญจำ�ำนวนมาก

จากหลายสาขาวิชา  แนวคิดท่ีอยู่ในหนังสือเล่มนี้คือเคร่ืองมือในการ 

เรียนรู้ที่ใช้ได้จริงและดีท่ีสุด  ซึ่งเป็นผลจากการสังเคราะห์ความรู้และงาน

ศึกษาวิจัยด้านประสาทวิทยาศาสตร์  จิตวิทยาการรู้คิด  ศึกษาศาสตร์  

และความรู้แขนงอืน่ ๆ   นอกจากนีเ้รายงัได้นำ�ำคำ�ำตชิมจากนกัเรียนนกัศกึษา

ระดับหัวกะทิ  ซึ่งเป็นผู้เรียนระดับมือโปรที่มีประสบการณ์ในการเรียนรู้

แนวคิดและทักษะยาก ๆ มากมาย  มาขัดเกลาปรับปรุงเนื้อหาให้ดีขึ้น  

ผู้เรียนจะสามารถเพิ่มเคร่ืองมือและเทคนิคให้แก่ตนเอง  และพินิจ

พิเคราะห์วิธีการเรียนรู้ของตนเองได้  การทำ�ำเช่นนี้ช่วยให้ผู้เรียนใช้สมอง

ให้เกิดประโยชน์มากที่สุด  ไม่ว่าสมองของพวกเขาจะมีความพร้อมสำ�ำหรับ

การเรียนรู้หรือไม่ก็ตาม

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณ
กลายเป็นส่วนหนึ่งของสังคม
ของการเรีียนรู้้�ระดัับมืือโปร

ยิินดีีต้้อนรัับทุุกคน!
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“การพัักสั้้�น ๆ  (5 - 10  นาที)  

ช่่วยให้้จิิตใจผ่่อนคลาย  

แต่่ต้้องไม่่เล่่นอิินเทอร์์เน็็ต  

ไม่่ส่่งข้้อความทางมืือถืือ  

ไม่่อ่่านหนัังสืือ  ไม่่ทำำ�อะไรใด ๆ ทั้้�งสิ้้�น  

หากทำำ�ได้้  การเรีียนรู้้�ของคุุณ

จะพััฒนาได้้ดีีขึ้้�น”



1
วิิธีีทำำ�ให้้มีีสมาธิิจดจ่่อ

และเอาชนะการผััดวัันประกัันพรุ่่�ง

คุณอ่านหนังสือเล่มน้ีเพราะต้องการใช้เวลาทุกนาทีให้

คุ้้�มค่่ากัับการเรีียน  ไม่่ว่่าขณะนี้้�กำำ�ลังเรีียนวิิชาอะไรอยู่่�ก็็ตาม  ดัังนั้้�นเราจะ

เริ่่�มต้้นด้้วยเครื่่�องมืือที่่�ง่่ายที่่�สุุดและมีีประโยชน์์มากที่่�สุุด  นั่่�นคืือ  เทคนิิค

โพโมโดโร*  (Pomodoro)  เทคนิิคที่่�ยอดเยี่่�ยมและอ้้างอิิงจากงานวิิจััยนี้้�  

จะช่วยเพิม่สมาธใิห้คณุได้แน่นอน  แม้คณุจะรู้จกัเทคนคิโพโมโดโรอยูแ่ล้ว

ก็ตาม คุณจะได้เห็นการประยุกต์ใช้เทคนิคนี้ในรูปแบบอื่น ทำ�ำให้เทคนิคนี้

ยอดเยี่ยมขึ้นไปอีก  ซึ่งในบทนี้มีเนื้อหามากมายให้คุณค้นหา!

เทคนิิคโพโมโดโร

ในช่วงเวลาเรียนแต่ละช่วง  จงปฏิบัติตามขั้นตอนต่อไปนี้

1.	กำ ำ�จััดสิ่่�งรบกวนสมาธิิในบริิเวณที่่�คุุณนั่่�งเรีียนหรืือทำำ�งาน  ทั้้�งนี้้�

รวมถึงหน้าต่างแจ้งเตือนหรือแท็บบนคอมพิวเตอร์ที่ไม่จำ�ำเป็นต่อ

การเรยีนหรอืการทำ�ำงาน  เสยีงเรียกสายหรอืเสยีงเตอืนจากโทรศพัท์

มือถือ  หรือสิ่งอื่น ๆ ท่ีอาจดึงดูดความสนใจของคุณ

*	ปี ี ค.ศ. 1980 ฟรานเชสโก ซิิริิลโล ชาวอิิตาลีี ได้้คิิดค้้นเทคนิิคนี้้� และตั้้�งชื่่�อตามนาฬิิกาจัับเวลา
ในครััวรููปทรงมะเขืือเทศ  คำว่่า  “Pomodoro”  ในภาษาอิิตาเลีียน  แปลว่่ามะเขืือเทศ - ผู้้�เขีียน  

“คนเราทำำ�งานได้้ผลงานสููงสุุดในช่่วงระยะเวลา  52  นาทีี   
และพัักสมอง  17  นาทีีโดยเฉลี่่�ย  หััวใจสำำ�คััญคืือ  ในขณะที่่�ทำำ�งาน  

พวกเขามีี  ‘สมาธิิตั้้�งมั่่�นจริิง ๆ’  และพอพััก  ก็็พัักจริิง ๆ” 
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พัก 5 นาที
กำจัดสิ�งรบกวน

ตั้งใจเรียนหรือทำงาน

จับเวลา 25 นาที

เทคนิคโพโมโดโร  4  ขั้นตอน

2.	ตั้้� งนาฬิิกาจัับเวลา  25  นาทีี  คุุณ

อาจใช้้นาฬิิกาจับเวลาแบบดิิจิิทััล  

หรือืแบบเข็็ม หรืือใช้แ้อปพลิิเคชััน

จัับเวลาในโทรศััพท์์มืือถืือก็็ได้้  

ห าก เลืื อก ใช้้ โทรศััพท์์ มืื อถืื อ   

คุุณควรวางโทรศััพท์์ไว้้ให้้พ้้นจาก

สายตาและไกลกว่่าจะเอื้้�อมถึึง   

มิิฉะนั้้�นจะรบกวนสมาธิิได้้

3.	มี ีสมาธิิตั้้�งใจเรีียนหรืือทำำ�งาน  เป็็นเวลา  25  นาทีี  ถ้้าใจลอย   

(ซึ่งเป็นสิ่งที่เลี่ยงไม่ได้)  ก็ให้ดึงสมาธกลับมา  เรื่องส่วนใหญ่

สามารถรอหรือเลื่อนไปอีก  25  นาทีได้  หากมีความคิดอื่นแทรก

เข้ามา  และคุณรู้สึกว่าต้องจัดการ  ก็ให้จดไว้ในรายการสิ่งท่ีต้อง

ทำ�ำนั้น  เมื่อครบ  25  นาที  แล้วค่อยไปทำ�ำ

แอปโพโมโดโรยอดนิิยม

-	 Focus  Booster (สำำ�หรัับ

เครื่่�อง PC)

-	 PomoDone

-	 Forest

-	 Toggl



  171.  วิิธีีทำให้้มีีสมาธิิจดจ่่อ  และเอาชนะการผััดวัันประกัันพรุ่่�ง

4.	 เมื่่�อครบ  25  นาทีี  (หรืือเรีียกว่่าโพโมโดโร  1  รอบ)  ให้้รางวััล

ตััวเอง  ด้้วยการพัักสััก  5  นาทีี  คุุณอาจฟัังเพลงโปรด  หลัับตา  

เดินพัก  ชงชา  เล่นกับหมาหรือแมว  หรือทำ�ำอะไรก็ได้ท่ีรู้สึก 

ผ่อนคลาย  จงหลกีเลีย่งการเช็กโทรศพัท์มอืถอืหรืออีเมล  และควร

จับเวลาพัก  5  นาที  ไว้ด้วย

5.	ทำ ำ�ซ้ำำ��ตามความเหมาะสม  ถ้้าต้้องการเรีียน  2  ชั่่�วโมง  คุุณก็็ 

แบ่่งช่่วงเวลาโพโมโดโรเป็็น  4  รอบ  คั่่�นด้้วยการพััก  5  นาทีี   

เมื่่�อครบแต่่ละรอบ  หากกลััวว่่าจะกลัับมาเรีียนหรืือทำำ�งานต่่อไม่่ได้้  

ก็็ให้้ตั้้�งนาฬิิกาจับเวลาพักไว้้ด้้วย

ฟังดูง่ายใช่ไหม  ใช่เลย! นี่คือเทคนิคท่ีทำ�ำได้ง่ายจริง ๆ  บางคร้ังคุณ

อาจรู้สึกว่าเรียนหรือทำ�ำงานเป็นเวลา  25  นาที  นั้นทำ�ำยาก  แต่ความจริง

แล้วแทบทุกคนสามารถจดจ่ออยู่กับสิ่งตรงหน้าได้จนครบเวลา  25  นาที

ทำำ�ไมเทคนิิคโพโมโดโรถึึงใช้้ได้้ผล

คุณอาจนึกสงสัยว่าทำ�ำไมเทคนิคง่าย ๆ  แบบนี้ถึงใช้ได้ผล  เหตุผล

เพราะเทคนิคโพโมโดโรเน้นจุดสำ�ำคัญว่าสมองของเราเรียนรู้ได้อย่างไร

-	 เทคนิิคโพโมโดโรช่่วยสร้้างเสริิมสมาธิิ  จึึงช่่วยให้้สมองจดจ่่ออยู่่�

กบัเร่ืองตรงหน้าโดยไม่มสีิง่รบกวน  เช่น  เสยีงรบกวนจากโทรศพัท์

มือถือ

-	 การพัักสมองช่่วงเวลาสั้้�น ๆ เป็็นการโอนถ่่ายสิ่่�งที่่�เพิ่่�งเรีียนมา 

เข้้าสู่่�ความจำำ�ระยะยาวและเตรีียมตััวให้้พร้้อมเรีียนรู้้�เรื่่�องใหม่่  

เนื่่�องจากขณะพัักสมอง  คุณุจะไม่รู่้้�ตัวัว่า่มีกีระบวนการอะไรเกิิดขึ้้�น

บ้้าง  คุุณจึึงมัักข้้ามขั้้�นตอนนี้้�ไป  ดัังนั้้�น  “ห้้ามข้้ามขั้้�นตอนการพััก

สมอง”  โดยเด็็ดขาด!

-	 การเฝ้้ารอรางวััลจะช่่วยจููงใจให้้คุุณเรีียนหรืือทำำ�งานได้้จนครบ   

25  นาทีี  ตามที่่�กำำ�หนดไว้้
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-	 การตั้้�งมั่่�น  ให้ส้ัญัญากัับตััวเอง  และทุ่่�มเทอย่า่งเต็็มที่่�เป็น็ช่ว่งเวลา

สั้้�น ๆ  ทำำ�ให้้สำำ�เร็็จได้้ง่่ายกว่่าช่่วงเวลายาว ๆ ที่่�ดููเหมืือนไม่่มีี 

จุดสิ้นสุด

-	 การเรีียนของคุุณควรเริ่่�มต้้นจากการใส่่ใจกัับ  “แนวทางปฏิิบััติิ”  

ซึ่่�งหมายถึึงการจััดการกัับเวลาที่่�มีีอยู่่�ให้้คุ้้�มค่่า  มากกว่่าจะไปจดจ่่อ

อยู่่�กับ  “เป้้าหมาย”  หรืือ  “ผลลััพธ์์”  ในระยะยาวแล้้ว  การมีี

แนวทางปฏิบัติท่ีดีสำ�ำคัญมากกว่าการเรียน  1  คร้ัง  หรือเป้าหมาย  

1  ข้อ

-	 เมื่่�อคิิดถึึงเรื่่�องที่่�คุุณไม่่ชอบหรืือไม่่อยากทำำ�  ความคิิดดัังกล่่าวจะ

ส่ง่ผลต่อ่สมองส่ว่นประสาทสััมผััสและความรู้้�สึก  ซึ่่�งเป็น็เหตุุทำำ�ให้้

คุุณรู้้�สึึก  “ปวดหััว”  แต่่อาการปวดหััวจะทุุเลาลงหลัังจากคุุณมีี

สมาธิิกัับสิ่่�งที่่�อยู่่�ตรงหน้้าไปแล้้วสััก 20 นาทีี ดัังนั้้�นเวลา 25 นาที ี

จึึงเป็็นระยะเวลาที่่�ดีีที่่�สุุดต่่อการจดจ่่ออยู่่�กับการเรีียน

เทคนิิคโพโมโดโรปรัับใช้้ได้้หลากหลายรููปแบบ  หากใช้้เทคนิิคนี้้�

แล้วรู้สึกว่าสมองกำ�ำลังลื่นไหลและอยากทำ�ำต่อเนื่องมากกว่า  25  นาที   

ก็ขยับขยายเวลาได้  ความสั้น-ยาวของช่วงเวลาพักก็ยืดหยุ่นได้เช่นกัน  

คุณอาจพักมากกว่า  5  นาที  หากเวลาโพโมโดโร  1  รอบของคุณเกิน   

25  นาที  สิ่งสำ�ำคัญคือต้องไม่ลืมหยุดพักสมอง  จากการศึกษาวิเคราะห์

ข้้อมููลพบว่่า  คนเราทำำ�งานได้้ผลงานสููงสุุดในช่่วงระยะเวลา  52  นาที  

และพัักสมอง  17  นาทีีโดยเฉลี่่�ย  หััวใจสำำ�คัญคืือ  ในขณะที่่�ทำำ�งาน  

พวกเขามีี  “สมาธิิตั้้�งมั่่�นจริิง ๆ”  และพอพััก  ก็็พัักจริิง ๆ 

หากครบเวลาโพโมโดโร  1  รอบ  แล้้วไม่่มีีอะไรทำำ�ต่่อ  ก็็ไม่่เป็็นไร  

แต่ถ้ายังมีสิ่งท่ีต้องทำ�ำหรือเรียนต่อ  ให้คุณพัก  5  นาที  (จับเวลาพักได้)  

แล้้วค่่อยกลัับมาเริ่่�มทำำ�งานหรืือเรีียนต่่อไปอีีก  1  รอบ  ถ้้าคุุณทำำ�งานหรืือ

เรีียนต่่อกัันหลาย ๆ รอบ ให้้หยุุดพัักสมองนานขึ้้�น อาจพััก 10 - 15 นาทีี  

หลังจากทำ�ำครบรอบท่ี  3  หรือ  4



  191.  วิิธีีทำให้้มีีสมาธิิจดจ่่อ  และเอาชนะการผััดวัันประกัันพรุ่่�ง

ถ้้าใช้้เทคนิิคโพโมโดโรในการเรีียนรู้้�เรื่่�องใหม่่ ๆ คุุณควรแบ่่งเวลา

สััก 1 นาทีี (ในช่่วง 25 นาทีี) ละสายตาจากหนัังสืือ แล้้ว “นึึกทบทวน”  

สิ่่�งที่่�คุุณเพิ่่�งอ่่านไป  เราจะอธิิบายเรื่่�องนี้้�ในบทที่่�  3  เกี่่�ยวกัับเทคนิิค   

“การทบทวนความจำำ�”  (หรืือเรีียกว่่า  “วิิธีีเรีียกคืืนความจำำ�”)  ซึ่่�งเป็็น

แนวทางท่ียอดเยี่ยมสำ�ำหรับจดจำ�ำและทำ�ำความเข้าใจข้อมูลใหม่ ๆ 

หลีีกเลี่่�ยงการใช้้โทรศััพท์์มืือถืือระหว่่างพััก

งานศึึกษาวิจััยของอาจารย์์  คััง ซััง ฮุุน  และ  เทอร์์รีี เคิิร์์ซเบิิร์์ก  

จากคณะบริิหารธุุรกิิจ  มหาวิทยาลัยรััตเกอร์์ส  สรุุปว่่า  การใช้้โทรศััพท์์

มืือถืือระหว่่างพัักไม่่ได้้ช่่วยฟื้้�นฟููพลัังให้้แก่่สมองเมื่่�อเทีียบกัับพฤติิกรรม

รููปแบบอื่่�น  นอกจากนี้้�  “เนื่่�องจากผู้้�ที่่�ติิดโทรศััพท์์มืือถืือเริ่่�มมีีจำำ�นวนเพิ่่�ม

มากขึ้น  ดังนั้นเราต้องรับรู้ถึงผลเสียของการหยิบโทรศัพท์ขึ้นมาดูทุก ๆ   

1  นาทีโดยไม่ได้ต้ังใจ  หลายคนคิดว่าการเล่นโทรศัพท์มือถือระหว่างพัก

กเ็หมอืนพฤติกรรมธรรมดาท่ัวไปไม่ได้เสยีหายอะไร  แต่จากการศกึษาพบ

ว่า  การเล่นโทรศพัท์มอืถอือาจส่งผลต่อการเรียนรู้ได้มากกว่าทีค่าดคดิไว้”

โทรศััพท์์มืือถืือเป็็นสิ่่�งรบกวนสมาธิิมากหากคุุณกำำ�ลังอยู่่�ใน

ห้้องเรีียนหรืือห้้องอบรม  งานวิิจััยเรื่่�องหนึ่่�งพบว่่า  “นัักเรีียนที่่�ไม่่เล่่น

โทรศัพท์มือถือจะจดบันทึกข้อมูลได้มากกว่า  จำ�ำข้อมูลจากการเรียนใน

ห้องได้มากกว่า  ทำ�ำคะแนนข้อสอบปรนัยได้สูงกว่า  และได้เกรดดีกว่า

นักเรียนท่ีเล่นโทรศัพท์”  แค่วางโทรศัพท์ไว้ใกล้ ๆ  ขณะเรียน  ก็ถือว่าเป็น

สิ่งรบกวน  เพราะหากสมองรู้ว่าโทรศัพท์อยู่ใกล้ ๆ ละก็  สมองจะคอย

เฝ้าพะวงอยู่ตลอดเวลา

แม้้จะรู้้�สึกกระวนกระวายใจเมื่่�อไม่่มีีโทรศััพท์์มืือถืือก็็ตาม  นัักวิิจััย

ก็ย็ังัยืนืยันัว่า่คุณุจะเรียีนได้ด้ีกีว่า่ถ้า้นำำ�โทรศัพัท์ไ์ว้ใ้ห้ไ้กลตัวั  ขณะต้อ้งการ

สมาธิิ  คุุณอาจเก็็บโทรศััพท์์ใส่่ไว้้ในเป้้  กระเป๋๋าเอกสาร  หรืือกระเป๋๋าถืือ  

หรืือทิ้้�งไว้้ในรถ  แล้้วคุุณจะรู้้�สึึกประหลาดใจว่่ามีสมาธิิได้้ดีีขึ้้�นมาก
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จงระมััดระวัังการทำำ�งานหลายอย่่างพร้้อมกััน

เมื่อไรก็ตามท่ีคุณเปลี่ยนไปเรียนเร่ืองใหม่  สมองจะสร้างท่ีเก็บ

ข้อมูลใหม่ขึ้นมา  ตัวอย่าง  ขณะทำ�ำงานอะไรสักอย่างอยู่  คุณก็สลับไป 

เช็กอีเมลหรือส่งข้อความทางมือถือ  การทำ�ำเช่นนี้เป็นการสร้างข้อมูล 

ชุดใหม่ขึ้นมา  และส่งผลให้เกิด  “ภาวะสมาธิตกค้าง”  ซึ่งหมายถึงสมาธ

หรอืการจดจ่อท่ีค้างคามาจากงานชิน้ก่อน  ทำ�ำให้คณุไม่สามารถตัง้ใจทำ�ำงาน 

ชิ้นใหม่ได้อย่างเต็มที่  ยิ่งสลับสับเปลี่ยนงานบ่อยมากเท่าไหร่  คุณก็ยิ่ง

อ่อนไหวต่อส่ิงรบกวนมากขึน้เท่านัน้  ส่งผลให้เกดิข้อผิดพลาดจำ�ำนวนมาก  

ทำ�ำงานช้า  เขียนงานไม่ออก  ลดทอนความสามารถในการเรียนรู้  และลืม  

พูดูสั้้�น ๆ  คือืไม่ค่วรทำำ�  นักัวิจิัยัของมหาวิทิยาลัยัมิชิิแิกนพบว่า่สมรรถภาพ

ทางปััญญาจะลดลง 30 - 40 เปอร์์เซ็็นต์์ เมื่่�อทำำ�งานสลัับไปสลัับมาแทนที่่�

จะทำำ�งานให้้เสร็็จไปทีีละอย่่าง  ซึ่่�งความมหััศจรรย์์ของเทคนิิคโพโมโดโร

คืือช่่วยให้้คุุณจดจ่่ออยู่่�กับงาน  “ทีีละอย่่าง”  โดยไม่่มีีการขััดจัังหวะใด ๆ  

อย่างไรก็ตาม  แม้นักวิจัยจะเน้นข้อเสียของการทำ�ำงานหลายอย่าง

พร้อมกัน  แต่ข้อดีก็ยังมีอยู่  นั่นคือความคิดสร้างสรรค์  เมื่อทำ�ำงาน 

ทีละอย่าง  คุณจะจดจ่ออยู ่กับงาน 

ตรงหน้า  ดังนั้นความสามารถท่ีจะ

นึกคิดหรือเกิดมุมมองอื่นอาจลดลง  

อย่างไรก็ตาม  การทำ�ำงานหลายอย่าง

พร้้อมกัันจะลดระดัับการจดจ่่อใน 

การเรีียน  คำำ�ถามคืือ  คุุณควรทำำ�งาน 

หลายอย่่างพร้้อมกัันบ่่อยครั้้�งแค่่ไหน  

ความจริิงแล้้วไม่่มีีคำำ�ตอบที่่�ถููกต้้อง

แน่่นอน  ทั้้�งหมดนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับลัักษณะ

ของงานและอาการ  “หััวตื้้�อ”  ของคุุณ

ว่าเกิดขึ้นบ่อยแค่ไหน

ที่่�ครอบหููลดเสีียง  อาจเป็็น

อุุปกรณ์์ที่่�ช่่วยให้้คุุณจดจ่่อได้้

ดีีขึ้้�น  เราแนะนำำ�ที่่�ครอบหููลด

เสีียงของ Peltor 31 dB  

(แม้จ้ะมีขีนาดใหญ่ ่ แต่คุุ่ณจะ

ไม่่ได้้ยิินเสีียงเด็็กร้้องเลย)   

ไม่่ควรใช้้ที่่�ครอบหููลดเสีียง

ขนาดเล็็ก
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ถ้าในวันหนึ่ง ๆ คุณพบว่าตัวเองเผลอทำ�ำงานอ่ืนพร้อมกันอยู ่

บ่อยคร้ังจนทำ�ำให้งานที่ต้องทำ�ำจริง ๆ  เสียหาย  เราแนะนำ�ำให้คุณใช้เทคนิค 

โพโมโดโร  เทคนิคนี้ช่วยให้คุณจดจ่ออยู่กับงานตรงหน้า  อย่างไรก็ตาม  

หากรู้สึกว่ายังเรียนรู้ได้ดีและมีพัฒนาการ  แม้บางจังหวะคุณอาจแวบไป

ทำ�ำเร่ืองอื่น  โดยเฉพาะเวลาท่ีคิดอะไรไม่ออกหรือหัวไม่แล่น  ในกรณีนี้

คุณกำ�ำลังทำ�ำได้ดีแล้วละ

สร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ปราศจากสิ่่�งรบกวน

การเขวไปกัับสิ่่�งรบกวนเป็็นเรื่่�องหนึ่่�ง  แต่่การหลีีกเลี่่�ยงเหตุุการณ์์

แบบนี้้�ก็เป็น็อีกีเรื่่�องหนึ่่�ง  ดัังนั้้�นคุุณควรหาสถานที่่�ซึ่่�งปราศจากสิ่่�งรบกวน  

หรืือถ้้าทำำ�ไม่่ได้้  ก็็ควรให้้มีีสิ่่�งรบกวนน้้อยที่่�สุุด  ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการ 

เรียนรู้แนะนำ�ำให้หลกีเลีย่งห้องทีม่เีพือ่นหรือเพ่ือนร่วมงานอยู ่ เช่น  หอพกั

ในมหาวิทยาลัย  หรือห้องอาหารสำ�ำหรับพนักงาน  เพราะมีส่ิงรบกวนเยอะ

เกินไป  ห้องสมุดเงียบ ๆ  หรือสถานท่ีที่คนไม่พลุกพล่านจะดีที่สุด  ถ้าคุณ

จำำ�เป็็นต้้องทำำ�งานในสถานที่่�ที่่�มีีเสีียงดััง การใช้้อุุปกรณ์์ลด-ป้้องกัันเสีียง 

ก็็ช่่วยคุุณได้้  เช่่น  ที่่�อุุดหูู  ที่่�ครอบหููลดเสีียง  หรืือหููฟัังตััดเสีียงรบกวน

รอบข้้าง  ข้้อดีีของหููฟัังก็็คืือมัันส่่งสััญญาณแจ้้งผู้้�อื่่�นรอบตััวว่่า  “ห้้าม

รบกวน”  ได้

สิ่่�งรบกวนคุุณที่่�แย่่ที่่�สุุดก็็คืือ

ข้้อความแจ้้งเตืือนบนคอมพิิวเตอร์์

และโทรศััพท์์มืือถืือ  เพราะคุุณอาจจะ

อดใจไม่่ได้้จนต้้องดููข้้อความเหล่่านั้้�น  

อย่่างไรก็็ตาม แม้้จะมีีสมาธิิไม่่เต็็มที่่�  

คุุณอาจทำำ�งานเสร็็จได้้  งานวิิจััยเรื่่�อง

หนึ่่�งสรุุปว่่า  โดยเฉลี่่�ยแล้้วคนเราจะดูู

ข้้อความทุุก ๆ  35  วิินาทีี  หากเปิิด 

เว็็บไซต์์ที่่�ช่่วยปิิดกั้้�น

การเข้้าถึึง

-	 Freedom

-	 FocalFilter  (Windows)

-	 SelfControl  (Mac)

-	 StayFocused  (Chrome)
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แอปเมสเซนเจอร์* ทิ้งไว้  อย่างไรก็ตาม  พนักงานซึ่งถูกปิดการเข้าถึง

เว็บไซต์ท่ีไม่เกี่ยวข้องกับการทำ�ำงานเป็นเวลา  1  สัปดาห์  จะมีสมาธิดีกว่า

และทำ�ำงานได้ดีกว่า

จงสำำ�รวจดููการตั้้�งค่่าการแจ้้งเตืือนในอุุปกรณ์์ของคุุณ  และปิิด 

การแจ้้งเตืือนทั้้�งหมดไม่่ว่่าจะเป็็นเสีียง  ภาพ  หรืือการสั่่�น  หากอุุปกรณ์์

ของคุุณมีีโหมด  “ห้้ามรบกวน”  ก็็ให้้เปิิดใช้้  จงใช้้เทคนิิคโพโมโดโรเพื่่�อ

ช่่วยให้้คุุณห่่างจากการเล่่นเน็็ตหรืือสิ่่�งรบกวนต่่าง ๆ หรืือจะตั้้�งค่่าปิิดกั้้�น

การเข้้าเว็็บไซต์์ก็็ได้้  ให้้คุุณคิิดเสีียว่่าเป็็นเรื่่�องปกติิสำำ�หรัับการใช้้ชีีวิิตใน

ยุุคปััจจุุบัันนี้้�ซึ่่�งเต็็มไปด้้วยสื่่�อสัังคมออนไลน์์  จึึงยากที่่�จะหลีีกเลี่่�ยงสิ่่�ง

รบกวนต่่าง ๆ แม้้กระทั่่�งในช่่วงกลางของคริิสต์์ศตวรรษที่่� 19 มีีผู้้�กล่่าวว่่า  

วิิกตอร์์  อููโก  ผู้้�ประพัันธ์์วรรณกรรมเรื่่�อง  Les  Miserables  และ  The  

Hunchback  of  Notre-Dame  ได้้สั่่�งให้้คนรัับใช้้จัับตััวเขาเปลื้้�องผ้้า

แล้้วขัังไว้้ในห้้องหนัังสืือ  ทั้้�งเนื้้�อทั้้�งตััวมีีเพีียงปากกาและกระดาษเท่่านั้้�น  

เพื่่�อบัังคัับให้้เขาอยู่่�ไกลห่่างจากสิ่่�งรบกวนต่่าง ๆ  (คุุณอาจคิิดว่่าหนัังสืือที่่�

เขาเขีียนคงเป็็นแค่่หนัังสืือเล่่มบาง ๆ เล่่มหนึ่่�งล่่ะสิิ  คุุณคิิดผิิดแล้้วละ!)  

อย่่างไรก็็ตาม  สิ่่�งรบกวนเกิิดขึ้้�นตลอดเวลา  ดัังนั้้�นหน้้าที่่�ของเราคืือหาวิิธีี

รัับมืือกัับสิ่่�งรบกวนเหล่่านี้้�ให้้ดีีที่่�สุุด

- กำำ�หนดตำำ�แหน่่งที่่�ทำำ�ค้้างไว้้

เมื่อมีสิ่งรบกวนเกิดขึ้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้

หากมีบางสิ่งหรือบางคนรบกวนสมาธิของคุณอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้ 

จงทดไว้ในใจว่าทำ�ำค้างถึงตรงไหน  แล้วค่อยย้อนกลับมาทำ�ำใหม่อีกคร้ัง  

เช่น  ทดไว้ในใจง่าย ๆ  ว่า  หน้านี้อ่านไปแล้ว  3  ใน  4  ส่วน  เมื่อจัดการ

กับสิ่งรบกวนเสร็จ  ก็กลับมาอ่านต่อ

*	 แอปเมสเซนเจอร์์  เป็็นแอปพลิิเคชัันสำหรัับส่่งข้้อความสนทนากัันของเฟซบุ๊๊�ก - ผู้้�แปล



  231.  วิิธีีทำให้้มีีสมาธิิจดจ่่อ  และเอาชนะการผััดวัันประกัันพรุ่่�ง

การกำำ�หนดตำำ�แหน่่งที่่�ทำำ�ค้้างไว้้จะช่่วยลดภาวะสมาธิิตกค้้างในหััว

จากการถููกขััดจัังหวะด้้วยงานใหม่่โดยฉัับพลััน  การกำำ�หนดตำำ�แหน่่งที่่�ทำำ�

ค้างไว้นั้นจะช่วยให้สมองรู้ว่าต้องกลับมาตรงไหนแม้จะเป็นการกำ�ำหนด

เพยีงช่ัวคราวเท่านัน้กต็าม  ความรู้สกึว่า  “เป็นชัว่คราว”  ยิง่ทำ�ำให้เราจดจ่อ

กับเร่ืองที่เข้ามาขัดจังหวะ  พอทำ�ำเสร็จ  เราจะกลับมาทำ�ำงานก่อนหน้าได้

ง่ายขึ้น

พัักสั้้�น ๆ และบ่่อย ๆ

เราได้้อธิิบายแล้้วว่่าการพัักสมองเป็็นส่่วนสำำ�คััญส่่วนหนึ่่�งของ

เทคนิคโพโมโดโร  การจดจ่ออยู่กับเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดนานเกินไปไม่ได้ช่วย

ให้สมองโอนย้ายข้อมูลใหม่ท่ีเพ่ิงเรียนไปเข้าสู่ความจำ�ำระยะยาว  แต่กลับ

ยิ่งทำ�ำให้ประสิทธิภาพในการเรียนลดลงด้วยซ้�้ำำ  นอกจากนี้  บางส่วนของ

สมองอาจมีอาการเหนื่อยล้าได้หากใช้ต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน  นักวิจัย 

ยังไม่รู้แน่ชัดว่าทำ�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น  บางคนเปรียบสมองเป็นเหมือนกับ 

มัดกล้ามเนื้อซึ่งอ่อนล้าได้จากการออกกำ�ำลังกาย  ดังนั้นหากเราใช้สมอง

นานเกินไปก็จะเกิดอาการที่เรียกว่า  “สมองล้า”  ได้

การพัักสั้้�น ๆ  (5 - 10  นาทีี)  ช่่วยให้้จิิตใจผ่่อนคลาย  แต่่ต้้อง

ไม่่เล่่นอิินเทอร์์เน็็ต ไม่่ส่่งข้้อความทางมืือถืือ ไม่่อ่่านหนัังสืือ ไม่่ทำำ�อะไร

ใด ๆ  ทั้้�งสิ้้�น หากทำำ�ได้้ การเรีียนรู้้�ของคุุณจะพััฒนาได้้ดีีขึ้้�น เพราะข้้อมููล

ใหม่่ที่่�เพิ่่�งเรีียนไปจะไม่่ถููกรบกวน  การพัักไม่่ได้้แปลว่่าคุณขี้้�เกีียจ  (ไม่่ว่่า

จะงีีบหรืืออยู่่�เฉย ๆ)  แต่่เป็็นการเพิ่่�มประสิิทธิิภาพให้้ตััวคุุณเองต่่างหาก

การพักท่ีมีการเคลื่อนไหวร่างกาย  เช่น  การเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ 

หรือลุกไปชงชา  ท้ังหมดนี้ก็เป็นวิธีพักท่ีดีเช่นกัน  การขยับตัวถือว่าเป็น

สิ่งที่ดี  เพราะการเดินไปเดินมาอาจแสดงให้เห็นว่าคุณไม่ได้คิดอะไรมาก

จนเกินไป  อีกเหตุผลหนึ่งก็เพราะการเคลื่อนไหวและการออกกำ�ำลังกาย 

มีประโยชน์ต่อการเรียนรู้  ซึ่งเราจะอธิบายต่อไป
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ดนตรีีและคลื่่�นเสีียงบำำ�บััดสมอง

สำำ�หรัับนัักเรีียนส่่วนใหญ่่  เสีียงดนตรีีหรืือเสีียงเพลงดููเหมืือนจะ

ทำ�ำให้เรียนช้าลง  โดยเฉพาะวิชาคณิตศาสตร์  คุณอาจรู้สึกดีเมื่อเรียนไป

ด้วยฟังเพลงไปด้วย  และคดิว่าจะเรียนได้นาน  นัน่เพราะเวลาคณุฟังเพลง  

ความสนใจของคุณส่วนหนึ่งจะตามติดอยู ่กับเสียงเพลง  ดังนั้นจึง 

ไม่ได้ทุ่มเทให้กับการเรียนมากเท่าที่ควร  การฟังเพลงถือว่าเป็นการทำ�ำงาน

หลายอย่างพร้อมกัน  เพราะขณะเรียนอยู่  คุณก็เบนความสนใจมาเลือก

เพลงในลิสต์ไปด้วย  แต่ถ้าคุณยังเรียนได้เกรดที่ดี  ก็เป็นไปได้ว่าคุณ

สามารถเรียนไปด้วยฟังเพลงไปด้วยได้  แต่ถ้าผลการเรียนของคุณไม่เป็น

ที่น่าพอใจนัก  หรือทำ�ำอย่างไรก็อ่านหนังสือไม่คืบหน้า  เราแนะนำ�ำให้คุณ

ในระดัับมหาวิิทยาลััย  คุุณควรอ่่านหนัังสืือกี่่ �ช่ั่�วโมงต่่อวัน

   สำำ�หรัับนัักศึึกษามหาวิทยาลัย  เราแนะนำำ�ให้้คุุณทบทวนบทเรีียน  

ประมาณ  2 - 8  ชั่่�วโมง  ระหว่่างวัันจัันทร์์ถึึงวัันศุุกร์์  (นอกเหนืือจาก 

จำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�เรีียนในห้้อง)  ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับจุุดมุ่่�งหมายและความเข้้มข้้น

ของสาขาวิชาที่่�เรีียน  จำำ�นวนชั่่�วโมงในการเรีียนรู้้�ข้างต้้นนี้้�เป็็นมาตรฐาน

ของนัักศึึกษาแพทย์์ที่่�เรีียนได้้เกรด  A  นอกเหนืือจากคาบเรีียนในห้้อง

แล้้ว  นัักศึึกษาแพทย์์มัักอ่่านหนัังสืือโดยเฉลี่่�ย  6 - 8  ชั่่�วโมงต่่อวััน   

การเรียีนมากกว่า่ 8 ชั่่�วโมง ไม่่ได้้ช่ว่ยทำำ�ให้้เกรดดีขีึ้้�นไปมากกว่่านี้้� สำำ�หรัับ

นัักศึึกษาแพทย์์ที่่�ได้้เกรด  B  หรืือ  C  จะอ่่านหนัังสืือประมาณ  3 - 5  

ชั่่�วโมงต่่อวันั  ส่ว่นนัักศึึกษาวิศวกรรมมัักอ่า่นหนัังสืือประมาณ  3  ชั่่�วโมง

ต่่อวััน  ในขณะที่่�นัักศึึกษาด้้านสัังคมศาสตร์์และบริิหารธุุรกิิจจะอ่่าน

หนัังสืือประมาณ  2  ชั่่�วโมงทุุกวััน  (ตอนที่่�บาร์์บเรีียนวิิศวกรรม  เธออ่่าน

หนัังสืือ  6 - 8  ชั่่�วโมงต่่อวััน  แม้้จะลงทะเบีียนเรีียนในจำำ�นวนหน่่วยกิิต

ที่่�น้อยกว่า่นักัศึกึษาคนอื่่�นก็ต็าม  การทำำ�เช่น่นี้้�ช่ว่ยให้เ้ธอเรียีนได้เ้กรด  A)
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หยุดฟังเพลง  อย่างไรก็ตาม  ในบางกรณี  ผู้ที่มีสมาธิสั้นอาจได้รับ

ประโยชน์มากกว่าหากเรียนไปด้วยฟังเพลงไปด้วย

คลื่นเสียงบำ�ำบัดสมอง  หรือเรียกว่า  “ไบนอราลบีตส์”  (Binaural  

Beats)  นั้นกำ�ำลังเป็นท่ีนิยม  การสวมหูฟังสเตอริโอ  โดยหูแต่ละข้างจะ

ได้ยินเสียงที่มีความถี่ต่างกันเล็กน้อย  เช่น  หูข้างหนึ่งได้ยินเสียงที่มี

ความถี่  300  เฮิรตซ์  ส่วนอีกข้างหนึ่งได้ยินเสียงที่มีความถี่  320  เฮิรตซ์

สิ่งที่น่าประหลาดใจคือ  นอกจากเสียงต้ังต้น  2  เสียงแล้ว  เราจะได้ยิน

เสียงที่  3  ด้วย  ซึ่งเป็นเสียงท่ีเกิดจากการแทรกสอดในสมองที่มีความถี่

เท่ากับผลต่างของคลื่นเสียง  2  คลื่น  เราเรียกเสียงนี้ว่า  “บีต”  สำ�ำหรับ

ตัวอย่างที่ยกมานี้  เสียงท่ี  3  จะมีความถี่เท่ากับ  20  เฮิรตซ์

นักวิจัยรู้จักไบนอราลบีตส์เป็นคร้ังแรกจากการศึกษาว่าสมองรับรู้

เสียงได้อย่างไร  ในช่วงต้นทศวรรษที่  70  นักวิจัยหลายคนได้เร่ิมศึกษา

ค้นคว้าเกี่ยวกับปัจจัยในการเปลี่ยนแปลงของจิตสำ�ำนึก  เพราะบีตอาจส่ง

ผลให้การทำ�ำงานของสมองเปลี่ยนแปลงไปตามความถี่ของเสียง  ปัจจุบัน

นี้เราสามารถดาวน์โหลดไฟล์เสียงไบนอราลบีตส์มาใช้ได้ง่าย ๆ จากช่อง

ทางออนไลน์ต่าง ๆ  เพื่อช่วยให้เราจดจ่อ  จดจำ�ำ  ผ่อนคลาย  หรือฝึกสมาธิ  

เนื่องจากไบนอราลบีตส์มีลักษณะเป็นเสียงธรรมดา  เนิบ ๆ เรียบ ๆ จึง

มกันำ�ำมาผสมสอดแทรกไว้ในเพลงหรือเสยีงท่ีอยูใ่นแถบความถีก่ลางถงึต่�่ำำ  

(เรียกว่าพิงก์นอยส์ - Pink  Noise)*  

คุณสามารถทดลองอ่านหนังสือพร้อมกับฟังเสียงไบนอราลบีตส์ไป

ด้วยก็ได้  แต่ควรจำ�ำไว้ว่าข้อดีท่ีเราอธิบายนั้นอ้างอิงมาจากการศึกษาวิจัย

ระดับพื้นฐานเท่านั้น**  นอกจากนั้น  คุณควรระมัดระวังและตรวจสอบ 

ให้แน่ใจว่าไฟล์ไบนอราลบีตส์ตามเว็บไซต์หรือแหล่งออนไลน์ต่าง ๆ  

*	 พิงก์นอยส์ - Pink  Noise  เสียงที่เกิดได้ในทุกย่านความถี่  แต่ระบุความถี่ที่แน่นอนไม่ได้  และ
มีลักษณะของการเกิดในแต่ละย่านความถี่ของเสียงที่ไม่แน่นอน เมื่อความถี่สูงขึ้น ความเข้มข้น
ของเสียงก็จะลดลงตามลำ�ำดับ  เสียงพิงก์นอยส์ใกล้เคียงกับเสียงต่าง ๆ  ในธรรมชาติ  เช่น  เสียง
ใบไม้เสียดสีกัน  เสียงฝนตก  เสียงลม  เป็นต้น - ผู้แปล

**	ทดลองฟังเสียงไบนอราลบีตส์ได้ที่  https://en.wikipedia.org/wiki/Beat_(acoustics) - ผู้เขียน
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ถูกต้องเหมาะสมจริง ๆ  ผลการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผลประโยชน์จากการใช้

ไบนอราลบีตส์ต่อการมีสมาธิจดจ่ออาจถูกลบล้างไปทั้งหมดหากเพลงที่นำ�ำ

มาใช้งานกลบทับเสียงไบนอราลบีตส์

การฝึึกสมาธิิและโยคะ

การฝึกสมาธิคือวิธีเสริมสร้างการจดจ่อ  โดยภาพรวมแล้วการฝึก

สมาธิแบ่งเป็น  2  รูปแบบ  คือ  แบบเพ่งหรือจดจ่อ  (เช่น  มนตราสมาธ  

หรือการฝึกสมาธิด้วยการสวดมนต์  หรือการท่องคำ�ำบริกรรม)  และแบบ

สำ�ำรวจจิตใจ  (เช่น  การฝึกสติหรือการเจริญสติ)  สำ�ำหรับมนตราสมาธิช่วย

ให้คุณจดจ่อได้ดีขึ้น  ซึ่งโดยทั่วไปจะเห็นผลได้หลังจากฝึกไปแล้วหลาย

สัปดาห์หรือหลายเดือน  ส่วนการเจริญสตินั้นช่วยเร่ืองการตระหนักรู้โดย

อ้อม  เพราะสภาวะอารมณ์ของคุณจะค่อย ๆ  ดีข้ึนเร่ือย ๆ  ส่ิงที่ท้าทายคือ  

เท่าท่ีผ่านมางานวิจัยเกี่ยวกับสมาธิจำ�ำนวนมากไม่เป็นไปตามกระบวนการ

ทางวิทยาศาสตร์  ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเร่ืองนี้ให้มากขึ้น

ปััจจััยบ่่งชี้้�บางประการบอกว่่าโยคะอาจช่่วยพััฒนาเรื่่�องการเรีียนรู้้�

ให้ด้ีขีึ้้�นและยังัส่ง่เสริิมประสิทิธิิภาพของ “โหมดปล่อ่ยใจ” ด้ว้ย  (คำำ�อธิิบาย

เกี่่�ยวกัับ “โหมดปล่่อยใจ” จะอยู่่�ในบทถััดไป)  กระนั้้�น งานวิิจััยเกี่่�ยวกัับ

โยคะยิ่งมีจำ�ำนวนน้อยกว่างานวิจัยด้านสมาธอีก  ดังนั้นเราจึงไม่สามารถ

สรุปข้อดีได้อย่างชัดเจน

l l l

เนื้อหาในบทนี้  เราได้อธิบายวิธีการจดจ่ออยู่กับงานหรือการเรียน  

อย่า่งไรก็ต็าม  บางครั้้�งการมีสีมาธิิจดจ่อ่แต่เ่พียีงอย่า่งเดียีวอาจไม่พ่อ  หาก

หััวไม่่แล่่นขึ้้�นมา  คุุณจะทำำ�อย่่างไร  เราขอให้้คุุณอ่่านบทต่่อไป
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l สรุุปท้้ายบท l 

-	 เทคนิิคโพโมโดโรมีีประสิิทธิิภาพในการจััดการเรื่่�องการผััดวััน

ประกัันพรุ่่�ง

o	กำำ�จั ัดสิ่่�งรบกวน

o	 ตั้งนาฬิกาจับเวลา  25  นาที

o	 ตั้งใจทำ�ำงานหรืออ่านหนังสือเป็นเวลา  25  นาที

o	 ให้รางวัลตัวเอง  พักสมอง  5  นาที  (หากต้องการ  ตั้งนาฬิกา

จับเวลาพักไว้)

o	 กลับไปอ่านหนังสือหรือทำ�ำงานอีก  25  นาที  ทำ�ำวนไปเร่ือย ๆ 

จนอ่านหนังสือหรือทำ�ำงานเสร็จ

-	 อาการปวดหััวคิิดอะไรไม่่ออกกระตุ้้�นให้้คุุณผััดวัันประกัันพรุ่่�ง  

คุุณต้้องระมััดระวัังความรู้้�สึึกไม่่สบายใจเล็็ก ๆ น้้อย ๆ เมื่่�อคิิด 

ถึงเร่ืองที่คุณไม่อยากทำ�ำ  ความรู้สึกเช่นนี้กระตุ้นให้คุณผัดวัน

ประกันพรุ่งได้  อาการดังกล่าวจะค่อย ๆ ลดลงเมื่อคุณได้เร่ิมต้น

ลงมือเรียนหรือทำ�ำงาน

-	 โดยทั่่�วไปแล้้ว  ควรหลีีกเลี่่�ยงการทำำ�งานหลายอย่่างพร้้อมกััน   

แต่่การทำำ�งานหลายอย่่างพร้้อมกัันไม่่ได้้เลวร้้ายไปเสีียทั้้�งหมด  

เพราะบางคร้ังก็ช่วยให้คุณไม่ย่�่ำำอยู่กับที่

-	จั ดัเตรียีมสถานที่่�ที่่�ปราศจากสิ่่�งรบกวน สำำ�รวจดูกูารตั้้�งค่า่แจ้ง้เตือืน

ต่าง ๆ  ในอปุกรณ์สือ่สารของคณุ  ปิดเสยีง  ภาพ  หรือการสัน่เตือน    

ควรเก็บโทรศัพท์มือถือไว้ให้ไกลตัว

-	 ถ้้าต้้องสลัับไปทำำ�งานอื่่�นหรืือมีีใครมาขััดจัังหวะ  จงทดไว้้ในใจว่่า

ทำำ�งานหรืืออ่า่นหนัังสือืถึึงตรงไหน  เพราะจะได้ก้ลัับมาทำำ�งานหรืือ

เรีียนต่่อได้้ง่่ายขึ้้�น
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-	พั ักสมองสั้้�น ๆ และบ่่อย ๆ   ถ้้าทำำ�งานต่่อเนื่่�องกัันยาว ๆ ในที่่�สุุด

คุณจะอ่อนล้า

-	 ถ้้าฟัังเพลงไปด้้วยทำำ�งานไปด้้วย  คุุณต้้องแน่่ใจว่่าเสีียงเพลง 

ไม่่ได้้รบกวนสมาธิิ  จงคิิดให้้ถ้้วนถี่่�ว่่า  ขณะเรีียน  จะฟัังเพลง 

ไปด้วยหรือไม่  ยกเว้นว่าคณุกำ�ำลงัทบทวนสิง่ท่ีเข้าใจเป็นอย่างดแีล้ว

	 “Pomodoro”  (โพโมโดโร)  มาจากภาษาอิตาเลียีน  แปลว่า่  “มะเขือืเทศ”  เป็น็
เทคนิิคการบริิหารเวลาในการทำำ�งานเพื่่�อให้้ใช้้เวลาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพสููงสุุด   
รวมทั้้�งช่่วยให้้สามารถทำำ�งานได้้ดีีโดยไม่่เสีียสุุขภาพอีีกด้้วย  เป็็นเทคนิิคง่่าย ๆ   ที่่�แบ่่ง
เวลาทำำ�งานเป็็น  25  นาทีี  สลัับกัับการพััก  5  นาทีี  

	 การทำำ�งานตามเทคนิิคโพโมโดโร  มีีข้้อดีี  เพราะการกำำ�หนดเวลาที่่�รััดกุุมช่่วย

ให้้ทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพสููงสุุด  เทคนิิคโพโมโดโรช่่วยกำำ�หนดเวลาให้้รััดกุุม   
จะรู้้�ได้้ว่่าในช่่วงระยะเวลาหนึ่่�งคุุณสามารถทำำ�งานได้้มากน้้อยแค่่ไหน  มีีประสิิทธิิภาพ 
เพีียงใด  และอาจค้้นพบว่่าที่่�ผ่่านมานั้้�นเราเผลอเสีียเวลาไปกัับเรื่่�องอื่่�น ๆ  มากมาย
โดยไม่่รู้้�ตััว  เช่่น  การอ่่านไลน์์  การเข้้าห้้องน้ำำ��  การอ่่านข่่าวสารในเว็็บไซต์์  เป็็นต้้น

	 เทคนิิคนี้้�มีีความยืืดหยุ่่�นและสามารถปรัับให้้เข้้ากัับลัักษณะงานได้้  เมื่่�อฝึึกใช้้
เทคนิิคนี้้�จนสามารถให้้เวลา  25  นาที  กัับการทำำ�งานอย่่างเต็็มที่่�แล้้ว  คุุณอาจ 
ปรัับเปลี่่�ยนรายละเอีียดปลีีกย่่อยเพื่่�อให้้สอดคล้้องกัับลัักษณะงานของคุุณมากที่่�สุุด  
เช่่น  อาจกำำ�หนดเวลาทำำ�งาน  30  นาทีี  แล้้วพัักสั้้�น ๆ  10  นาทีีก็็ได้้  ไม่่จำำ�เป็็นที่่�จะ
ต้้องทำำ�เหมืือนกัันเป๊๊ะ ๆ ทุุกงาน

	 เทคนิิคนี้้�ช่่วยลดความวิิตกกัังวลและช่่วยให้้สมองผ่่อนคลาย  การวางแผนการ
ทำำ�งานตามเทคนิิคนี้้�ให้้ความสำำ�คัญทั้้�งเวลาในการทำำ�งานและการพัักสมอง  ซึ่่�งนอกจาก
ช่่วยให้้สามารถทำำ�งานได้้อย่่างมีีความสุุข  ไม่่มีีความกัังวลว่่าจะมีีเรื่่�องอื่่�น ๆ  มาแทรก  
ยัังได้้มีีโอกาสพัักสมองเป็็นระยะ ๆ  ในช่่วงเวลาการพัักที่่�เหมาะสมอีีกด้้วย  

แหล่่งข้้อมููลจาก : http://cirillocompany.de/pages/pomodoro-technique/



2
วิิธีีเอาชนะอาการสมองไม่่แล่่น

ครั้้�งหนึ่่�ง โอลาฟ บิินโดรนแล้้วไปติิดอยู่่�บนยอดต้้นไม้้   

กิ่งไม้และใบไม้เข้าไปติดใบพัดจนบินโดรนลงมาไม่ได้  ต้นไม้สูงเกินกว่า

จะนำ�ำบันไดมาพาดแล้วปีนข้ึนไปเก็บ  จะให้ปาก้อนหินก็ปาไม่ถึง  หรือจะ

ปีีนต้้นไม้้เองก็็ปีีนไม่่ไหว  ตอนนี้้�โอลาฟคิิดอะไรไม่่ออก  เหมืือนกัับโดรน

ที่่�บิินลงมาไม่่ได้้  เขาควรทำำ�อย่่างไร  โอลาฟตััดสิินใจ  “ไม่่ทำำ�อะไร”  และ

นั่่�นกลัับช่่วยให้้เขานำำ�โดรนลงมาได้้  มัันเป็็นไปได้้อย่่างไร  เราจะอธิิบาย

ต่่อไป...

อาการสมองไม่แล่นและความรู้สึกกระวนกระวายใจคือเร่ืองปกติท่ี

เกิดขึ้นได้เวลาเรียน  ขณะทำ�ำรายงาน  คุณอาจจ้องดูหน้ากระดาษเปล่าและ

เขียนอะไรไม่ออกสักประโยค  หรืออาจรู้สึกหัวตื้อเวลาเขียนโปรแกรม

คอมพิวเตอร์ด้วยแนวคิดใหม่ ๆ ในบทที่แล้วเราได้แนะนำ�ำเคล็ดลับ 

ท่ีช่วยให้หลุดจากอาการคิดอะไรไม่ออก  เช่น  การสลับไปทำ�ำงานอื่น 

เป็นเวลาสั้น ๆ หรือพักสมองสักครู่หน่ึง  ถ้าคุณรู้ว่าสมองทำ�ำงานอย่างไร  

คุณจะหลีกเลี่ยงความรู้สึกว้าวุ่นใจและเพิ่มความเร็วในการเรียนรู้ได้ด ี

ยิ่งขึ้น

“ในขณะที่่�  ‘โหมดปล่่อยใจ’  ช่่วยให้้คุุณเข้้าใจเรื่่�องใหม่่ ๆ   
 ‘โหมดตั้้�งใจ’  จะช่่วยเสริิมสร้้างให้้เกิิดไอเดีียใหม่่ ๆ  

นี่่�คืือเหตุุผลว่่าทำำ�ไมการเรีียนรู้้�จึึงเกี่่�ยวข้้องกัับการทำำ�งานของ   
 ‘โหมดตั้้�งใจ’  และ  ‘โหมดปล่่อยใจ’  สลัับไปสลัับมา”
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การแก้้ปััญหาทั้้�งใหญ่่และเล็็ก
ด้้วย “โหมดตั้้�งใจ” และ “โหมดปล่่อยใจ”

สมองมีีโหมดที่่�เกี่่�ยวกัับความคิิดและการเรีียนรู้้�  2  โหมด  โหมด

ที่่�  1  เรีียกว่่า  “โหมดตั้้�งใจ”  ซึ่่�งเป็็นเนื้้�อหาในบทที่่�  1  เมื่่�อใดก็็ตามที่่�

คุุณจดจ่่ออยู่่�กับบางสิ่่�งบางอย่่าง  คุุณกำำ�ลัังอยู่่�ใน  “โหมดตั้้�งใจ”  ตััวอย่่าง

เช่่น  เวลาคุณตั้้�งใจอ่่านโจทย์์วิิชาฟิิสิิกส์์  หรืือตั้้�งใจจำำ�คำำ�ศััพท์์ใหม่่

โหมดที่่�  2  เรีียกว่่า  “โหมดปล่่อยใจ”*  ซึ่่�งสำำ�คััญต่่อการคิิดและ

การเรีียนรู้้�เช่่นกััน  ขณะที่่�อยู่่�ใน  “โหมดตั้้�งใจ”  ความคิิดจะวิ่่�งไปมาอยู่่�

ภายในหััว  แต่่คุุณเองก็็ไม่่ได้้เพ่่งเล็็งเฉพาะเจาะจงไปยัังเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง  

ตััวอย่่าง  คุุณกำำ�ลังอยู่่�ใน  “โหมดตั้้�งใจ”  แล้้วจู่่� ๆ ความคิิดอย่่างหนึ่่�งก็็

แวบขึ้นมาขณะอาบน้�้ำำ  นั่งรถเมล์  เดินเล่น  หรือกำ�ำลังจะนอน  เมื่อเกิด

เหตุุการณ์์เหล่่านี้้�  สมองจะเชื่่�อมโยงความคิิดต่่าง ๆ  ที่่�ผุุดขึ้้�นมาในรููปแบบ

ที่่�แตกต่่างไปจากเวลาที่่�อยู่่�ใน  “โหมดตั้้�งใจ”  นั่่�นคืือสาเหตุุว่่า  ทำำ�ไม 

คนเราจึงเกิดไอเดียใหม่ ๆ  และเข้าใจเร่ืองต่าง ๆ  ได้ตอนท่ีออกไปเดินเล่น

หรืออาบน้�้ำำ

“โหมดตั้งใจ” “โหมดปลอยใจ”

ระหวางเรียน “โหมดตั้งใจ” (รูปดานซาย) 
และ “โหมดปลอยใจ” (รูปดานขวา) จะทำหนาที่สลับไปมา

*	 “โหมดปล่อยใจ - Diffuse  Mode”  หรือ  บางตำ�ำราจะใช้คำ�ำว่า  โหมดกระจัดกระจาย   



  312.  วิธีเอาชนะอาการสมองไม่แล่น

วิิธีีเรีียนรู้้�เรื่่�องใหม่่และยากด้้วยการใช้้ 
“โหมดตั้้�งใจ” และ “โหมดปล่่อยใจ” สลัับไปมา

ถ้้ากำำ�ลัังเรีียนเรื่่�องที่่�ตรงไปตรงมาหรืือเข้้าใจดีีแล้้ว  คุุณจำำ�เป็็น 

ต้้องใช้้  “โหมดตั้้�งใจ”  ตััวอย่่าง  เวลาทำำ�โจทย์์เลขที่่�ไม่่ซัับซ้้อน  เช่่น   

14 + 32  =  ?  คุุณกำำ�ลังอยู่่�ใน  “โหมดตั้้�งใจ”  

ถ้าต้องเรียนเรื่องใหม่หรือเร่ืองที่ยากข้ึนล่ะ  ตัวอย่างเช่น  หากคุณ

กำ�ำลังทำ�ำความเข้าใจเนื้อหาเร่ืองระบบสูบฉีดโลหิตของหัวใจ  หรือเร่ือง

อนุพันธ์ในวิชาคณิตศาสตร์  หรือฝึกทักษะเพ่ือเล่นท่าสเกตบอร์ดดับเบิล

คิกฟลิป*  คุณจะใช้โหมดอะไร  คุณเคยสงสัยไหมว่าทำ�ำไมท้ัง ๆ ที่ตั้งใจ  

มีสมาธ  และจดจ่อมากข้ึนเร่ือย ๆ  แต่ทำ�ำไมถึงทำ�ำไม่ได้สักที

สิ่งที่น่าประหลาดใจคือ  เมื่อปล่อยให้ตัวเองได้พักสมอง  ไม่ว่าจะ

หลายชั่่�วโมงหรืือข้้ามคืืน  พอกลัับมาทำำ�อีกทีี  คุุณก็็ทำำ�ได้้  นี่่�คือสิ่่�งที่่�เรา

เรียีกว่า่ความมหัศัจรรย์ข์อง  “โหมดปล่่อยใจ”  เมื่่�อกลับัมาตั้้�งใจเรียีนหรือื

ทำ�ำเร่ืองที่ทิ้งไว้  คุณจะเกิดความรู้สึกว่า  “อ๋อ... เข้าใจแล้ว”  ซึ่งช่วยแก้

อาการคิดไม่ออก  ทำ�ำให้เรียนหรือทำ�ำงานคืบหน้าต่อได้

เราจะเปรียีบเทียีบ  2  โหมดนี้้�เป็น็เขาวงกต  เพื่่�อช่ว่ยให้เ้ข้า้ใจความ

แตกต่่างระหว่่าง  “โหมดตั้้�งใจ”  และ  “โหมดปล่่อยใจ”  ได้้ดีีขึ้้�น

ให้นึกภาพสมองเป็นเขาวงกตซึ่งเต็มไปด้วยความรู้ที่เรียนมาแล้ว

และยัังจััดเก็็บขั้้�นตอนการทำำ�งานมากมายเอาไว้้ตามส่่วนต่่าง ๆ ของสมอง  

(เปรีียบเป็็นเส้้นทางในเขาวงกต)  เมื่่�ออยู่่�ใน  “โหมดตั้้�งใจ”  ความคิิดของ

คุณจะเคลื่อนที่ไปตามเส้นทางที่ถูกเก็บไว้แล้ว  ซึ่งรูปภาพแสดงการ 

เปรียบเทียบสมองเป็นเขาวงกตอยู่ในหน้าถัดไป

เมื่อตั้งใจเรียนเนื้อหาวิชาท่ีคุ้นเคยดี  เช่น  แก้โจทย์การคูณตัวเลข  

คุณกำ�ำลังเดินไปตามเส้นทางหนึ่งในเขาวงกตท่ีถูกจัดเก็บไว้เรียบร้อยแล้ว  

*	 ไม่ว่าจะเป็นการออกกำ�ำลังกายหรือขบคิดอะไรบางอย่างในใจ  คุณก็กำ�ำลังสร้างการเชื่อมต่อของ
เซลล์ประสาทภายในความจำ�ำระยะยาว  ดูรายละเอียดในบทที่  6 - ผู้เขียน 
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หากจดจ่ออยู่กับอีกเนื้อหาวิชาหนึ่ง  เช่น  การผันคำ�ำกริยาของภาษาหนึ่ง  

คุณก็ใช้เส้นทางอีกเส้นทางหนึ่งซ่ึงถูกจัดเก็บไว้แล้วเช่นกัน

แต่่ถ้้าคุุณพยายามแก้้โจทย์์ที่่�ไม่่เคยเห็็นมาก่่อน  (ไม่่เคยมีีเส้้นทาง

เก็็บไว้้ในเขาวงกต)  “โหมดตั้้�งใจ”  จะทำำ�งานหนััก  เพราะไม่่มีีเส้้นทาง

อะไรให้้  “โหมดตั้้�งใจ”  เลืือกใช้้ได้้เลย

ในกรณีีนี้้�  คุุณควรใช้้  “โหมดปล่่อยใจ”  หรืือไม่่  วิิธีีที่่�จะเข้้าใจ 

เรื่่�องนี้้�ได้้ดีีที่่�สุุดคืือ  ให้้คิิดว่่า “โหมดปล่่อยใจ” เป็็นเหมืือนโดรนตััวเล็็ก ๆ  

ตัวหนึ่งซ่ึงบินร่อนไปยังส่วนต่าง ๆ ของเขาวงกตได้อย่างรวดเร็ว  ดังนั้น

โดรนเหล่่านี้้�จึงเชื่่�อมโยงส่่วนต่่าง ๆ ของสมองซึ่่�งปกติิแล้้วอาจยัังไม่่ได้้ 

เชื่่�อมต่่อกััน  คุุณควรใช้้  “โหมดปล่่อยใจ”  เวลาเรีียนเนื้้�อหาใหม่่และยาก  

“โหมดปล่่อยใจ”  ช่่วยสร้้างจุุดเริ่่�มต้้นของเส้้นทางการเชื่่�อมต่่อของเซลล์์

ประสาทขึ้นใหม่เพื่อใช้สำ�ำหรับทำ�ำความเข้าใจและเรียนรู้

ภาพเปรียบเทียบสมองเปนเหมือนเขาวงกต  เพื่อชวยใหคุณเขาใจวา

สมองทำงานอยางไร  เมื่ออยูใน  “โหมดตั้งใจ”  และ  “โหมดปลอยใจ”

“โหมดตั้งใจ”  จะมีเสนทางที่ถูกเก็บไวกอนหนาน�้  ซึ�งมักเกี่ยวของกับ

สิ�งที่คุณรูจักหรือเขาใจแลว  สวนโดรนตัวเล็ก ๆ ที่บินขามไปมา

อยูเหน�อเขาวงกตจำลองการทำงานของสมองใน  “โหมดปลอยใจ”
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บางครั้้�งคุุณอาจไม่่รู้้�ตัวว่่า  

“โหมดปล่่อยใจ”  กำำ�ลังทำำ�งานอยู่่�  

แต่คุ่ณุจะรู้้�สึกึตัวัเมื่่�อเกิดิความรู้้�สึกึ

ว่่า “อ๋๋อ... เข้้าใจแล้้ว” เพราะปุุบปัับ

คุุณก็็เข้้าใจเรื่่�องที่่�เคยติิดขััดหรืือมีี

ปััญหามาสัักพััก เช่่น จู่่� ๆ คุุณก็็รู้้�

และคิิดออกว่่าจะแก้้ปััญหาในการ

วิิเคราะห์์ข้้อมููลอย่่างไร  หรืือเล่่น

กีีตาร์์ท่่อนยาก ๆ ได้้สัักทีี หรืือจู่่� ๆ 

ก็็นึึกแผนการตลาดใหม่่ได้้  ความ

รู้้�สึึก  “อ๋๋อ... เข้้าใจแล้้ว”  ก็็คืือช่่วง

จังหวะที่โดรนตัวเล็ก ๆ เชื่อมต่อเส้นทางใหม่ได้สำ�ำเร็จนั่นเอง  ดังนั้นจาก

เร่ืองท่ีเคยสับสนและไม่เข้าใจ  คุณก็เข้าใจข้ึนมาในทันที

ในขณะที่่�  “โหมดปล่่อยใจ”  ช่่วยให้้คุุณเข้้าใจเรื่่�องใหม่่ ๆ    “โหมด

ตั้้�งใจ”  จะช่่วยเสริิมสร้้างให้้เกิิดไอเดีียใหม่่ ๆ นี่่�คืือเหตุุผลว่่าทำำ�ไมการ

เรีียนรู้้�จึงเกี่่�ยวข้้องกัับการทำำ�งานของ  “โหมดตั้้�งใจ”  และ  “โหมดปล่่อย

ใจ”  สลัับไปสลัับมา  คุุณควรตั้้�งใจและจดจ่่ออยู่่�กับสิ่่�งที่่�อยู่่�ตรงหน้้า 

จนกระทั่่�งเริ่่�มรู้้�สึึกติิดขััด  แล้้วจึึงพััก  ปล่่อยให้้  “โหมดปล่่อยใจ”  ทำำ�งาน

อยู่เบื้องหลัง  จากนั้นค่อยกลับมาจดจ่อทำ�ำงานหรือเรียนต่อไป  การทำ�ำ 

เช่นนี้จะช่วยให้คุณพัฒนาการเรียนรู้ได้ดียิ่งข้ึน

วิิธีีเข้้าสู่่� “โหมดปล่่อยใจ”

ไม่่ว่่าเรีียนหรืือทำำ�งานอะไร  คุุณจะเข้้าสู่่�  “โหมดปล่่อยใจ”  ได้้ 

ต่่อเมื่่�อมีีสมาธิิตั้้�งใจอยู่่�กับเรื่่�องตรงหน้้าจนกระทั่่�งมีีความรู้้�สึกเหมืือนคิิด

อะไรไม่่ออกหรืือหััวไม่่แล่่น  ตอนนั้้�นเองให้้คุุณ  “หยุุด”  จดจ่่อ

“โหมดปล่่อยใจ” ที่่�ดีีที่่�สุุดคืือตอนที่่�คุุณไม่่คิิดอะไร เช่่น ขณะแปรง

ฟััน ล้้างจาน รีีดผ้้า เดิินเล่่น นั่่�งรถเมล์์ อาบน้ำำ�� หรืือนอนหลัับตาเฉย ๆ 

ประเด็็นสำำ�คััญ

ตราบใดที่่�คุณมีีสมาธิิตั้้�งใจอยู่่�กับ

เรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง  “โหมดปล่อ่ยใจ”  

จะ “ไม่ท่ำำ�งาน” จนกระทั่่�งคุณุผ่อ่น

คลายสมาธิิแล้ว้  “โหมดปล่่อยใจ”  

ถึึงจะเริ่่�มทำำ�งานกัับข้้อมููลที่่� เพิ่่�ง

เรีียนรู้้�เสร็็จ  อย่่างไรก็็ตาม  คุุณ

ต้้องมีีสมาธิิจริิง ๆ ตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้น   

มิิฉะนั้้�น  “โหมดปล่่อยใจ”  จะ

ทำำ�งานได้้ไม่่ค่่อยดีีนััก
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กิิจกรรมเหล่่านี้้�อาศัยการจดจ่่อเพีียงเล็็กน้้อยเท่่านั้้�น  (เพื่่�อไม่่ให้้คุุณเดิิน

ชนกำ�ำแพง)  ดังนั้นสมองจึงเป็นอิสระท่ีจะคิดหรือจัดเรียงข้อมูลอะไรก็ได้

เมื่่�อเพ่่งสมาธิิจนรู้้�สึึกเหนื่่�อย คุุณจะเข้้าสู่่� “โหมดปล่่อยใจ” ไปเอง

โดยธรรมชาติิ  ส่่วนระยะเวลาที่่�คุุณจะอยู่่�ใน  “โหมดปล่่อยใจ”  ได้้นาน

แค่่ไหนนั้้�น  แตกต่่างกัันไปแล้้วแต่่บุุคคล  ตััวอย่่าง  ขณะกะพริิบตา  

จัังหวะนั้้�นเองคืือตอนที่่�คุณอยู่่�ใน  “โหมดปล่่อยใจ”  โชคร้้ายที่่�  (การ

กะพริิบตา)  นานแค่่เสี้้�ยววิินาทีี  ซึ่่�งสั้้�นเกิินกว่่าจะประมวลความคิิดได้้  

ตอนที่่�คุณุเหม่อ่ลอยสักัสองสามนาที ี นั่่�นก็เ็ป็น็  “โหมดปล่่อยใจ”  เหมือืน

กััน เวลาคุุณเดิินเล่่นเป็็นชั่่�วโมง ๆ คุุณก็็อยู่่�ใน “โหมดปล่่อยใจ” เช่่นกััน  

โดยสััญชาตญาณแล้้ว  ในหนึ่่�งวััน  “โหมดตั้้�งใจ”  และ  “โหมดปล่่อยใจ”  

จะทำำ�งานสลัับกัันไปเรื่่�อย ๆ 

ตอนนี้้�คุุณน่่าจะพอเข้้าใจแล้้วว่่า  การเข้้าสู่่�  “โหมดปล่่อยใจ”  ไม่่ใช่่

การเสีียเวลาเสมอไป  หากพููดถึึงบริิบทเรื่่�องการเรีียนรู้้�แล้้ว  “โหมดปล่่อย

ใจ”  คืืออาวุุธสำำ�คััญยิ่่�ง  ถ้้าคุณใช้้  “โหมดปล่่อยใจ”  ได้้ดีี  ก็็จะเป็็น

ประโยชน์์และมีีค่่าต่่อตััวของคุุณเอง  นอกจากนี้้�  “โหมดปล่่อยใจ”  ยััง

เชื่อมโยงกับเร่ืองความคิดสร้างสรรค์ด้วย

ดัังนั้้�นจึึงไม่่น่่าประหลาดใจอะไรหากคุุณจะอยู่่�ใน  “โหมดตั้้�งใจ”  

เมื่่�อเรีียน  “เรื่่�องเรื่่�องหนึ่่�ง”  และอยู่่�ใน  “โหมดปล่่อยใจ”  เมื่่�อเรีียนรู้้�   

ตััวอย่างการใช้้  “โหมดปล่่อยใจ”  ให้้เป็็นประโยชน์
-	 เริ่่�มต้้นด้้วยการเขีียนรายงานหรืือทำำ�การบ้้านที่่�ยาก ๆ ก่่อน  พอพััก 

กิินข้้าว  “โหมดปล่่อยใจ”  จะได้้ทำำ�งานอยู่่�เบื้้�องหลัังไปเรื่่�อย ๆ

-	 เริ่มดูหัวข้อหรือโจทย์ยาก ๆ ก่อนจะหยุดพัก

-	 อ่านเนื้อหายาก ๆ ก่อนเข้านอน

-	ทำ �ำโจทย์ข้อที่ยาก ๆ ซ้�้ำำอีกครั้งก่อนจะอาบน้�้ำำ

-	 ทบทวนคำ�ำศัพท์ก่อนจะออกไปชอปปิง
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“อีีกเรื่่�องหนึ่่�ง”  ความเข้้าใจทั้้�งหมดนี้้�นำำ�ไปสู่่�เครื่่�องมืือในการเรีียนรู้้�ที่่�มี

ประสิิทธิิภาพ  ซึ่่�งเราเรีียกว่่า  “เทคนิิคฮาร์์ดสตาร์์ต  (Hard  Start)”  

วิิธีีใช้้ “เทคนิิคฮาร์์ดสตาร์์ต” 
สำำ�หรัับทำำ�การบ้้านและการสอบ

เทคนิิคฮาร์์ดสตาร์์ตเป็็นเทคนิิคง่่าย ๆ โดยอาศััยจุุดแข็็งของ  

“โหมดปล่่อยใจ”  ซึ่่�งเอื้้�อประโยชน์์เวลาทำำ�การบ้้านและทำำ�ข้้อสอบ  

1.	 จงอ่่านข้้อสอบหรืือโจทย์์

การบ้้านคร่่าว ๆ และทำำ�

เครื่่�องหมายเล็ก็ ๆ  ไว้ต้รงข้อ้

ที่่�คิิดว่่ายากเป็็นพิิเศษ

2.	 เริ่่�มต้น้ทำำ�โจทย์ข์้อ้ที่่�ยากที่่�สุด

ก่่อน  ไม่่เป็็นไรหากคิิดอะไร

ไม่่ออก  2 - 3  นาทีี

3.	ทั นัทีทีี่่�รู้้�สึกึว่า่คิดิอะไรไม่อ่อก  

ให้้เปลี่่�ยนไปทำำ�โจทย์์ข้้อที่่�

ง่่ายกว่่า

4.	ย้ ้อนกลัับมาทำำ�โจทย์์ข้้อที่่�

ยากหลังจากทำ�ำโจทย์ข้อท่ีง่ายกว่าไปแล้วหลายข้อ

คุณจะรู้สึกประหลาดใจว่า  หลังจากทำ�ำโจทย์ง่ายเสร็จแล้ว  คุณคิด

แก้้โจทย์์ยาก ๆ ได้้ดีีขึ้้�น  สาเหตุุเพราะ  ขณะที่่�จดจ่่ออยู่่�กัับโจทย์์ง่่าย  

“โหมดปล่่อยใจ”  จะทำำ�งานอยู่่�เบื้้�องหลัังและพยายามคิิดแก้้โจทย์์ยาก  

นอกจากนี้  เวลาเร่ิมแก้โจทย์  คุณมักยึดติดอยู่กับแนวทางหรือแนวคิด

บางอย่างแม้จะผิดก็ตาม  การเปลี่ยนไปทำ�ำอะไรอย่างอ่ืนชั่วคราว  จะช่วย

ปรับและตั้งต้นความคิดของคุณใหม่  ดังนั้นเมื่อคุณกลับมาแก้โจทย์ยาก

อีกคร้ัง  สมองคุณจะโปร่งข้ึน

ประเด็็นสำำ�คััญ

บางครั้้�งการรู้้�ว่่าเมื่่�อไหร่่ควรผละ

จากปััญหา ไม่่ว่่าขณะทำำ�ข้้อสอบ

หรือืการบ้า้นก็็มีคีวามสำำ�คัญพอ ๆ  

กัับความมานะบากบั่่�น  บ่่อยครั้้�ง

ที่่�นักัเรียีนเสีียคะแนนไปเพราะคิิด

คำำ�ตอบไม่่ออกแต่่ก็็ยัังพยายาม 

จะแก้้โจทย์์ข้้อที่่�ยาก ๆ ให้้ได้้  

ทั้้�ง ๆ ที่่�ยัังมีีโจทย์์ข้้อที่่�ง่่ายกว่่าซึ่่�ง 

พวกเขาทำำ�ได้้อีีกตั้้�งหลายข้้อ
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ถ้ารอไปทำ�ำโจทย์ยากในตอนท้าย ๆ  สมองอาจรู้สึกอ่อนล้าและทำ�ำได้

ไม่่ดีี  หากคุุณคิิดว่่ายัังไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�แย่่ที่่�สุุดละก็็  ให้้ทำำ�โจทย์์ข้้อที่่�ยากที่่�สุุด

ตอนใกล้้จะหมดเวลาสอบดููสิิ  คุุณจะไม่่มีีเวลาเหลืือพอให้้  “โหมดปล่่อย

ใจ”  ได้้ประมวลผลอยู่่�เบื้้�องหลััง

ข้้อควรระวัังข้้อหนึ่่�งคืือ  เทคนิิคฮาร์์ดสตาร์์ตนี้้�ใช้้ได้้เฉพาะกรณีีที่่�

คุุณทำำ�การบ้้านหรืือทำำ�สอบ  เพราะโดรนของ “โหมดปล่่อยใจ” จำำ�เป็็นต้้อง

ใช้ความรู้ที่คุณมีอยู่แล้วจำ�ำนวนหนึ่งในการประมวลผลและเชื่อมโยงข้อมูล

เทคนิคฮาร์ดสตาร์ตใช้ได้ดีกับการเขียนคำ�ำตอบข้อสอบอัตนัย 

เช่น่กันั  โดยเริ่่�มต้น้วางเค้า้โครงหรืือจัดัลำำ�ดับการเขีียน  แต่ยั่ังไม่ต่้อ้งลงมืือ

เขีียนจริิง  จากนั้้�นเปลี่่�ยนไปดููโจทย์์ข้้ออื่่�น  หลัังจากให้้เวลา  “โหมดปล่่อย

ใจ”  ทำำ�งานไปสัักพัักหนึ่่�ง  คุุณค่่อยกลัับมาเขีียนคำำ�ตอบ

วิิธีีใช้้ “โหมดปล่่อยใจ” ในการเขีียนโครงร่่างรายงาน

ความท้้าทายอย่่างหนึ่่�งในการทำำ�รายงานคืือการเขีียนโครงร่่างฉบัับ

แรกให้เสร็จ  เพราะเมื่อลงมือเขียนแล้ว  คุณมีแนวโน้มที่จะคอยปรับแก้

ทุกประโยคทันทีที่คิดออกหรือเขียนเสร็จ  บางคร้ังคุณก็ตัดสินใจไม่ใช้

ประโยคที่อยู่ในหัว  ทั้ง ๆ  ที่ยังไม่ได้เขียนประโยคนั้นออกมาด้วยซ้�้ำำ  นิสัย

จับผิดเล็ก ๆ น้อย ๆ เช่นนี้เปรียบเหมือนกับการแก้เชือกผูกรองเท้าแล้ว

ผกูใหม่ทุกคร้ังทีเ่ดนิไปได้  1  ก้าว  นีค่อืสาเหตวุ่าทำ�ำไมคณุถงึเขยีนรายงาน

ไม่คืบหน้า

ปัญัหาที่่�เกิดิขึ้้�นคือื คุณุกำำ�ลังใช้ ้“โหมดตั้้�งใจ” (การปรับัแก้ป้ระโยค)  

ผสมกัับ “โหมดปล่่อยใจ” (การเขีียน) วิิธีีแก้้ปััญหานี้้� ให้้คุุณดัับหน้้าจอ

หรืือหาอะไรมาบัังหน้้าจอคอมพิิวเจอร์์  แล้้วจึึงเริ่่�มเขีียนทั้้�ง ๆ ที่่�  “มอง 

ไม่่เห็็น”  ว่่ามีีอะไรปรากฏบนหน้้าจอบ้้าง  หากเขีียนบนกระดาษ  ให้้คุุณ

เขีียนโดยไม่่ย้้อนกลัับไปดููว่่าเขีียนอะไรไปแล้้วบ้้าง  แม้้ตอนทำำ�ครั้้�งแรก ๆ 

อาจรู้้�สึกึประหลาดไปบ้า้ง  แต่ใ่นไม่ช่้า้จะเริ่่�มเขียีนได้ล้ื่่�นไหลโดย  “ไม่แ่ก้ไ้ข” 
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อะไร การฝึกเทคนิคนี้จะช่วยให้คุณเขียนโครงร่างแรกได้เร็วขึ้น  การทำ�ำ

ทั้งหมดนี้ก็เพื่อให้คุณทำ�ำโครงร่างให้เสร็จ โดยยังไม่ต้องสนใจว่าเขียนได้ดี

หรือแย่แค่ไหน  เพราะยังไงคุณก็ต้องกลับมาตรวจแก้ให้ดีขึ้นอยู่แล้ว

การแบ่่งการเขีียนออกเป็็น  “โหมดปล่่อยใจ”  (ยัังไม่่ต้้องปรัับแก้้)  

และ  “โหมดตั้้�งใจ”  (การตรวจแก้้)  จะช่่วยให้้คุุณเขีียนงานได้้คืืบหน้้า

รวดเร็วขึ้นกว่าท่ีเคยเป็นมา

การนั่่�งร้้านกาแฟช่่วยให้้คุุณเข้้าสู่่� “โหมดปล่่อยใจ” 

เมื่่�อไรก็็ตามที่่�ต้้องใช้้ความจำำ�อย่่างหนััก  เช่่น  จำำ�คำำ�ศัพท์์ทั่่�วไป  

หรืือท่่องจำำ�ศััพท์์กายวิิภาคศาสตร์์  คุุณควรอยู่่�ในสถานที่่�ที่่�เงีียบสงบ  แต่่

ถ้้าเรื่่�องที่่�เรีียนอยู่่�นั้้�นเน้้นแนวคิิดยาก ๆ 

เช่น่  แนวโน้ม้ในประวััติศิาสตร์ ์ หรืือการ

สร้้างสะพาน  หรืือแนวทางการวิิเคราะห์์

ที่่�ยาก ๆ การไปอ่่านหนัังสืือในสถานที่่�ที่่�

มีีสิ่่�งรบกวนเกิิดขึ้้�นเป็็นครั้้�งคราวจะช่่วย

ให้้  “โหมดปล่่อยใจ”  ทำำ�งานได้้ดีีขึ้้�น  

และช่่วยให้้คุุณเกิิดมุุมมองใหม่่เกี่่�ยวกัับ

แนวคิิดยาก ๆ เหล่่านี้้�ได้้อีีกด้้วย  ร้้าน

กาแฟที่่�มีีเสีียงสนทนาเบา ๆ และมีีเสีียง

แอปพลิิเคชัน  Write  or  Die
	 แอป  Write  or  Die  ของ  Dr.Wicked  ช่่วยกำำ�หนดจำำ�นวนคำำ�

ต่อ่นาทีที่่�คุณเขีียนได้้  และมีีตัวัเลืือกที่่�สร้้างเสีียงหรืือภาพชวนให้้หงุุดหงิิด  

ซึ่่�งจะโผล่่ออกมาหรืือดัังขึ้้�นหากคุุณเขีียนไม่่ทััน  ในแอปยัังมีีโหมดที่่� 

เรียีกว่า่ “โหมดคามิกาเซ” ซึ่่�งจะลบประโยคที่่�คุณเขีียนทิ้้�งทั้้�งหมดหากเขียีน

ช้้าเกิินไป  แล้้วคุุณจะประหลาดใจว่่าแอปนี้้�ทำำ�ให้้การเขีียนสนุุกมากขึ้้�น

เว็็บไซต์์และแอป “เสีียง

แบคกราวด์์” ยอดนิิยม

-	 Coffitivity

-	 SimplyNoise

-	 Noisli

-	 myNoise



38  11 เทคนิิค เรีียนเก่่ง จำแม่่น และได้้คะแนนดีี...    โดย บาร์์บารา โอคลีีย์์ & โอลาฟ ชิิวว์์
LEARN  LIKE  A  PRO

แก้้วกระทบกัันบ้้างเป็็นบางครั้้�ง  จะช่่วยกระตุ้้�นให้้คุุณเข้้าสู่่�  “โหมดปล่่อย

ใจ”  ได้้ดีีขึ้้�น  นอกจากนี้้�ยัังมีีแอปที่่�เล่่นเสีียงภายในร้้านกาแฟเพื่่�อสร้้าง

บรรยากาศให้้คุุณได้้ตลอดเวลาไม่่ว่่าจะอยู่่�ที่่�ไหน

โอลาฟนำำ�โดรนลงมาได้้อย่่างไร

โอลาฟนำำ�โดรนที่่�ติดอยู่่�บนยอดไม้้ลงมาได้้อย่่างไร  เขาเลิิกคิิดหา

วิิธีีที่่�จะนำำ�โดรนลงมาจากยอดไม้้  พอเขาเลิิกคิิด  “โหมดปล่่อยใจ”  ก็็เริ่่�ม

ทำ�ำงาน  ทันใดนั้นเขาก็เกิดความคิดว่า  ไปเอาสายเบ็ดมาผกกับลูกธนู   

จากนั้นก็ยิงไปเหนือยอดไม้ตรงแถว ๆ ท่ีโดรนติดอยู่  พอดึงสายเบ็ดและ

เขย่ากิ่งไม้ไปเร่ือย ๆ โดรนก็หล่นลงมาในท่ีสุด

l l l

เนื้้�อหาในบทนี้้�  เราอธิิบายวิิธีีใช้้  “โหมดตั้้�งใจ”  กัับ  “โหมดปล่่อย

ใจ”  สลัับไปมา  เพื่่�อช่่วยให้้คุุณแก้้โจทย์์ยาก ๆ ได้้ง่่ายขึ้้�น  เนื้้�อหาในบท

ถดัไป  เราจะเจาะลึกเกีย่วกบัสมองและเรียนรู้เทคนคิท่ีดท่ีีสดุทีจ่ะโอนถ่าย

ข้อมูลเข้าสู่ความจำ�ำระยะยาว
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l สรุุปท้้ายบท l 

-	 “โหมดตั้้�งใจ”  ช่ว่ยให้คุ้ณุทำำ�โจทย์ท์ี่่�คุ้้�นเคยอยู่่�แล้ว้ได้ส้บาย ๆ  หรือื

ช่่วยเก็็บข้้อมููลที่่�ยาก ๆ เอาไว้้ในสมองเพื่่�อให้้  “โหมดปล่่อยใจ”  

รัับหน้้าที่่�ประมวลผลต่่อไป

-	 “โหมดปล่่อยใจ”  ช่่วยให้้คุุณเข้้าใจสิ่่�งใหม่่ ๆ หรืือเนื้้�อหาใหม่่ ๆ 

หรือเร่ืองอะไรก็ตามที่คุณกำ�ำลังเรียนอยู่  เช่น  ความเข้าใจเกี่ยวกับ

หลักการใหม่ทางบัญชี  หรือวิธีจัดการกับปัญหาในการปรับแต่ง

เว็บไซต์เพ่ือให้ติดอันดับต้น ๆ ในหน้าผลลัพธ์จากการค้นหา  หรือ

วิธีการพัตต์ลูกในสภาพท่ีมีลมแรง

-	 ระหว่่างการเรีียน  “โหมดตั้้�งใจ”  และ  “โหมดปล่่อยใจ”  จะ

ทำำ�งานสลัับกัันไปมา  เป็็นเรื่่�องปกติิที่่�เวลาเรีียนเรื่่�องยาก ๆ  คุุณมััก

จะติิดขััดและไม่่เข้้าใจ  นั่่�นคืือสััญญาณบอกว่่าคุุณควรเปลี่่�ยนไปใช้้  

“โหมดปล่่อยใจ”  จงพัักสมอง  หรืือทำำ�เรื่่�องอื่่�น  แล้้วปล่่อยให้้เป็็น

หน้้าที่่�ของ  “โหมดปล่่อยใจ”  ทำำ�งานอยู่่�เบื้้�องหลััง

-	 จงใช้้เทคนิิคฮาร์์ดสตาร์์ต  เวลาทำำ�ข้้อสอบหรืือทำำ�การบ้้าน  ให้้ 

เร่ิมต้นจากโจทย์ข้อที่  “ยากท่ีสุด”  ก่อน  เมื่อทำ�ำแล้วติดปัญหา  ให้

เปลี่ยนไปทำ�ำโจทย์ข้ออื่น  จากนั้นจึงย้อนกลับมาทำ�ำโจทย์ยากอีก 

คร้ังหนึ่ง

-	ห้ ้ามแก้้ไขขณะเขีียนรายงานโครงร่่างแรกหรือืเขีียนข้อ้สอบอััตนัยั  

วิิธีีหลีีกเลี่่�ยงการเขีียนไปด้้วยแก้้ไขไปด้้วยที่่�ดีีที่่�สุดคืือ  ให้้ดัับ 

หน้าจอหรือหาอะไรมาบังหน้าจอคอมพิวเตอร์ไว้  เพราะจะได้มอง

ไม่เห็นประโยคท่ีกำ�ำลังเขียน
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3
วิิธีีเรีียนทุุกเรื่่�อง ทุุกวิิชา ได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง

คุณเคยอ่านหนังสืออย่างหนักเพื่อเตรียมตัวสอบ 

คร้ังสำ�ำคัญไหม  อ่านสิ่งท่ีจดไว้ซ้�้ำำไปซ้�้ำำมา  ทบทวนหลักการต่าง ๆ หรือ

ไฮไลต์ข้อความสำ�ำคัญ  แต่คุณก็ยังทำ�ำสอบไม่ค่อยได้

หากรู้ว่าสมองทำ�ำงานอย่างไร  ก็จะช่วยให้คุณประสบความสำ�ำเร็จใน

การสอบ  และยังช่วยเสริมสร้างความรู้และทักษะท่ีจะติดตัวคุณไปด้วย  

อย่างไรก็ตาม  การเรียนรู้ไม่ได้อยู่ ๆ ก็เกิดข้ึนได้เอง  การออกกำ�ำลังกาย

และการนอนหลับช่วยให้สมองพร้อมจะซึมซับสิ่งที่คุณเรียน  ในบทนี้เรา

จะอธิบายเนื้อหาเกี่ยวกับเร่ืองนี้  เรามาเร่ิมกันเลย!

ขณะที่่�เรีียน คุุณกำำ�ลัังสร้้างจุุดเชื่่�อมต่่อ

เมื่่�อไรก็็ตามที่่�เรีียน  คุุณกำำ�ลังเชื่่�อมโยง  “เซลล์์ประสาท”  ซึ่่�งเป็็น  

“เซลล์พ้ืนฐาน”  ท่ีเล็กท่ีสุดของระบบประสาทเข้าด้วยกัน  สมองมีเซลล์

ประสาทประมาณ  8,600  ล้านเซลล์  ซึ่งมีจำ�ำนวนมากพอจนไม่ต้องห่วง

ว่าคุณจะขาดศักยภาพในการเรียนรู้  

จุดเชื่อมต่อระหว่างเซลล์ประสาท  2  เซลล์นั้นเรียกว่าไซแนปส์   

(Synapse)  หากนึกภาพก็เหมือนเวลาที่คนคนหนึ่งเอื้อมมือออกไปแตะ

นิ้วเท้าของอีกคนหนึ่ง  “แขน”  (แอกซอน - Axon)  ของเซลล์ประสาท

“ถ้้าต้้องการเรีียนให้้ก้้าวหน้้า  คุุณจำำ�เป็็นต้้องสร้้าง 
การเชื่่�อมต่่อใหม่่ ๆ ภายในความจำำ�ระยะยาวอย่่างต่่อเนื่่�อง   

คุุณต้้องผลัักดัันตััวเองให้้เรีียนรู้้�เรื่่�องที่่�ยากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ทุุกวััน”  
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“เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการทำำ�ข้้อสอบไม่่ทัันเวลา  

คุุณควรวางแผนไว้้ในใจ  ว่่าจะใช้้เวลาทำำ�ข้้อสอบ

แต่่ละข้้อกี่่�นาทีและทำำ�ให้้ได้้ตามนั้้�น  

ระหว่่างทำำ�ข้้อสอบก็็ดููนาฬิิกาบ้้าง  

เพื่่�อประเมิินว่่ายัังเหลืือเวลาทำำ�ข้้อสอบทัันไหม”
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เรียนรูกลยุทธ 

วิธีเจรจาตอรอง

กับคนทุกประเภท 

ทุกสถานการณ

HOW  TO  GET
WHAT  YOU  WANT

THE  WORLD’S  BEST
NEGOTIATOR  TELLS  YOU

เขียนโดย : Herb Cohen

“หากจะมุงไปใหถึงดินแดนแหงความหวัง  หรือความสำเร็จ

คุณจำเปนตองใชทักษะการเจรจาตอรอง

ไปตลอดเสนทางที่ยากลำบาก” 

หนังสือขายดี แปลไปแลวกวา 10 ประเทศทั่วโลก

NOW

BE
YOUR

SELF
FUTURE

- “ขอควรระวัง” 7 ประการ  

 สำหรับตัวตนในอนาคตของคุณ 

- “เรื่องจริง” ที่ควรรู 7 ประการ 

เกี่ยวกับตัวตนในอนาคตของคุณ

- ตัวตนในอนาคตตางจากที่คุณคิดไว

- “7 ขั้นตอน” เปนตัวตนอนาคตของคุณ

- มีจุดมุงหมายที่ชัดเจนในใจ

- อยากไดอะไร ใหเอยปากขอ

- ตะลุยทำงานที่คางใหเสร็จ

- กำจัดเปาหมายยิบยอยทิ้งไปใหหมด

เขียนโดย : 

ดร.เบนจามิน   ฮารดี
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วิธีพูดกับลูก
และทำใหเขารวมมือยอมทำตามคุณ

เขียนโดย : ดร.เฮม  จีนอตต

โดยไมทำรายจิตใจของเขา

Between Parent and Child
ยอดขายกวา 12 ลานเลมทั่วโลก

“ศลัยแพทยจำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมีความชำนาญในการใชมีดผาตัด  ฉันใด

พอแมทุกคนก็จำเปนที่จะตองฝกฝน
ใหมี  ‘ทักษะในการใชคำพูด’  ฉันนั้น

เพราะคำพูดของเรา  เปรียบเสมือนใบมีดโกน
ที่สามารถทำใหเกิดบาดแผลรายแรงทางจิตใจได”

- วิธีขจัดความกังวลใจของเด็ก

- วิธีแกปญหาความอิจฉาริษยาของลูก

- 3 ขั้นตอนในการจัดการความโกรธ

- วิธีเยียวยาบาดแผลทางใจของเด็ก

- วิธีพูดคุยและสอนลูกในเรื่อง เพศศึกษา

- ทำอยางไร ใหเด็กมีความรับผิดชอบ

  จากจิตใตสำนึกของเขาเอง

- วิธีขจัดความรูสึกผิดของเด็ก 
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ฉบับปรับปรุง

สอนพอแม
คู ม ือ

ใหมีจิตวิทยาที่ดีในการเลี้ยงลูก

วัยเด็กและวัยรุน ใหมีวินัยและความรับผิดชอบ

เขียนโดย : ดร.โทมัส  กอรดอน

หนังสือขายดี  ยอดขายกวา 4 ลานเลม ทั่วโลก

- การนำวิธี I-Message มาใชปฏิบัติจริง
  เพื่อใหเด็กเกิดความรูสึกที่ดี
- พูดอยางไร จึงจะทำใหเด็กรับฟงคุณ
  โดยไมตอตาน
- การนำ ‘วิธีที่ไมมีผูแพ’ ไปปฏิบัติใชจริง

- การแกไขความขัดแยงดวย  
  วิธีที่ 3 ‘วิธีที่ไมมีผูแพ (No-Lose)’ 
- วิธีรับฟงเด็ก เพื่อใหเขาพูดกับเรา
  อยางเปดใจ
- วิธีนำ “การฟงเชิงรุก” มาใชปฏิบัติจริง

ผูไดรับการเสนอชื่อชิงรางวัลโนเบล สาขาสันติภาพ
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- การเลี้ยงลูก  คือความสุขหรือฝนราย
- ฝกลูกใหรูจักคิด  รูจักตัดสินใจ  
  เปนเด็กดีและมีความรับผิดชอบ   
- ความผิดพลาดของเด็ก  คือโอกาส
  ในการเรียนรูที่สำคัญในชีวิตของเขา

- วิธีกำหนดขอจำกัดใหเด็ก  โดยใชคำพูด
  ที่สงเสริมใหเขารูจักคิดไดเอง
- เราจะควบคุมลูกได  ก็ตอเมื่อยอมใหเขา
  ไดมีทางเลือก     
- 46  ตัวอยางและวิธีนำไปประยุกตใช 
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PARENTING WITH
LOVE & LOGIC

เขียนโดย  :  ฟอสเตอร  ไคลน  และ  จิม  เฟย

ลูกโชคดี  ที่มีพอแมอยางเรา

ดวยหลักการ “เลี้ยงลูกดวยรักและเหตุผล”

วิธีฝกเด็ก ใหคิดเปน ตัดสินใจเปน มีวินัย

และรับผิดชอบชีวิตได เม�อตองเผชิญโลกตอนโต

“ในฐานะที่เปนพอเปนแม  คุณมีเวลาเพียงไมกี่ปที่จะเตรียมลูกใหเขา

พรอมเผชิญกับโลกภายนอกเพราะเปนเร�องจำเปนอยางยิ่งที่เด็ก ๆ 

ตองเติบโตขึ้นเปนผูใหญ  ที่มีความรับผิดชอบและวุฒิภาวะ

จึงจะสามารถเอาตัวรอดในโลกปจจุบันได”  
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และสนูป ชารลี บราวน  
ส อ น วิ ช า ชี วิ ต

“เม�อคิดเปน”

สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต

ตอน 




by Abraham J. Twerski, M.D. (Author), Charles M. Schulz (Illustrator)

- คุณมีดีกวาที่ตนเองคิดไว
- รูจักศักยภาพของตนเอง
- อยากลัวที่จะเปลี่ยนแปลง
- อยากลัวที่จะลองทำ
- ฝกการเห็นคุณคาในตนเอง

- จัดการกับอารมณที่ถูกกักขังไว
- วิธีจัดการความกังวล
- วิธีจัดการความรูสึกผิด
- เสียใจได แตตองไมมากเกินไป
- เรียนรูจากอดีต แลวก็ลืมซะ
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เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

เขียนโดย : Hal  Elrod
THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET GUARANTEED
TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)

Miracle  morning

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง

 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ออกแบบการตื่นเชาที่เหมาะกับคุณ เพื่อ
  บรรลุเปาหมายและความฝนอันยิ่งใหญ 

“ทกุสิ่งทุกอยางในชีวิตนี้  เริ่มตนมาจากวา  

‘คุณตื่นนอน  และใชเวลาในชวงเชาอยางไร’
เริ่มตนทุกเชา ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุดที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”

ฉบับปรับปรุง
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Life Leverage

ฉลาดใชชีวิต
ฉลาดใช “เคร�องทุนแรง”

แลวใชชีวิตอิสระดังฝน  ทำงานที่ไหนก็ได
เอาตซอรสหรือกระจายงานใหคนอ�นชวยทำ

วิธี “ฉลาดใชชีวิตแบบมีเครื่องทุนแรง”
เพ�อทำงานใหไดมากขึ้น  โดยใชเวลานอยลง

Life Leverage  :  How  to  Get  More
Done  in  Less  Time, Outsource  Everything

&  Create  Your  Ideal  Mobile  Lifestyle

-  หลักการ  NeTime  (ทำใหเสร็จ

 โดยไมตองใชเวลาพิเศษ)  

-  บันไดสามขั้นของการควบคุมอารมณ   

-  ความเชื่อผิด ๆ เรื่องการทำงานหนัก  

-  วิธีจัดการความรูสึก  สุดจะทน  สับสน  

และเหนื่อยหนาย 

-  กฎการทบตน (The Law of Compounding)    

-  กลวิธีการใช  (ชีวิตแบบมี)  เครื่องทุนแรง    

ผูเขียน

มากกวาที่คิด
เพราะคุณเกง และมีคุณคา

I'm
Worth
More

- อยาปลอยใหคนอื่นกำหนดชีวิตคุณ 
- ดึงความสามารถที่แทจริงออกมา
- ความสำคัญของสิ่งที่คุณบอกตัวเอง
- อยาสงสัยตัวเองมากเกินไป
- จงเชี่ยวชาญอะไรสักอยาง

- มีความรัก และความรูสึกขอบคุณตนเอง 
- ความคิดเห็นของคนอื่น ไมมีผลตอคุณ
- หากไมใหคุณคาตัวเอง อะไรจะเกิดขึ้น
- อยาเกิดความรูสึกวาตัวเองไมดีพอ
- ปญหาของคนอื่นจะทำลายเรา

“คณุตองเห็นสิ่งที่มีคุณคาในตัวคุณ

อยาคิดวาคนอ�นมีดีกวาหรือเกงกวา

เขาเพียงแตยอดเยี่ยมในความเปนเขาเทานั้น

คุณก็  ‘ยอดเยี่ยมในความเปนคุณ’   เชนกัน

และคุณจะไมมีวันถึงจุดหมาย  หากคุณหยุด
และโยนหินใสสุนัขทุกตัวที่เหาคุณ”


