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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 
สิ่งที่ดีที่สุด จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้ ที่จะท�ำให้ท่านมีแนวทางในการเปลี่ยนแปลง
ตนเองเพื่อให้สามารถเรียนรู้อะไรก็ได้ได้ดีขึ้น  เก่งข้ึน  และมีชีวิตที่ดีข้ึน

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีข้ึนตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

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

สมชัย  เบญจมิตร

LearnLikeAProV51.indd   3 2/12/2565 BE   17:10



4  11 เทคนิคเปลี่ยนแปลงตัวเอง ให้เป็นคนเรียนเก่ง... โดย บาร์บารา โอคลีย์ & โอลาฟ ชิวว์
LEARN  LIKE  A  PRO

โอลาฟ  ชิวว์  เป็นผู้ก่อตั้งและซีอีโอของ  Educas  ซ่ึงเป็น

บริษัทให้บริการเกี่ยวกับเทคโนโลยีการศึกษา ต้ังอยู่ในเมือง

ออสโล  ประเทศนอร์เวย์  Educas  พัฒนาระบบที่ช่วยเร่ือง

การเรียนของนักเรียน  เขายังเป็นท่ีปรึกษาด้านการศึกษา 

ให้แก่  Kahoot!  ซ่ึงเป็นบริษัทด้านเทคโนโลยีการศึกษาที่ใหญ่ที่สุด 

แห่งหนึ่งของโลก  หนังสือเร่ือง  “Super  Student”  (วิธีเรียนให้มี

ประสิทธิภาพ)  ท่ีเขาเป็นผู้แต่งติดอันดับขายดีในหลายประเทศและแปล

ไปแล้วมากกว่า  12  ภาษา

ดร. บาร์บารา  โอคลีย์  เป็นอาจารย์ด้านวิศวกรรมศาสตร์

ท่ีมหาวิทยาลยัโอคแลนด์ และได้รับรางวลัอาจารย์ดเีด่นแห่ง

รัฐมิชิแกน  ประจ�ำปี  ค.ศ. 2018  บาร์บเป็นอาจารย์ที่ม ี

ชือ่เสยีงในโลกการเรียนการสอนรปูแบบออนไลน์ (MOOCs 

- Massive  Open  Online  Courses)  เกี่ยวกับวิธีการเรียนอย่างไรให้

มีประสิทธิภาพ  ปัจจุบันนี้เธอเป็นอาจารย์ด้านวิศวกรรมศาสตร์  และสอน

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

Learn” ซ่ึงเป็นคอร์สออนไลน์ท่ีใหญ่ที่สุดในโลกให้แก่นักเรียนนับล้านคน

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

เอกชัย  วังประภา  ส�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  วิธีฝึกสมองให้จ�ำอะไร
ก็ได้และจ�ำได้นาน  วิธีสร้างพลังใจสู้ชีวิต  บริหารเวลาอย่างไรให้มีประสิทธิภาพ
เต็มที่  และ  Rapport - วิธีสร้างสัมพันธ์กับคน  ส�ำนักพิมพ์  บี มีเดีย
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หากคุณรู้สึกว่าตัวเองเรียนอะไรก็ไม่เก่ง  ใช้เวลาเรียนมาก

แต่มักได้ผลลัพธ์น่าผิดหวัง  จ�ำเร่ืองท่ีอ่านไม่ได้  หรือไม่ค่อยมีสมาธิ  และ
มกัคดิว่าตนเองไม่ใช่คนเก่ง  เป็นคนหวัช้า  คดิว่าคนเก่งนัน้ต้องเก่งมาตัง้แต่
เกิด  ถ้าคุณรู้สึกเช่นนี้  คุณก�ำลังเข้าใจไม่ถูกต้องเสียทีเดียว  เพราะที่จริง
แล้วปัจจัยส�ำคัญของการเรียนให้ได้เกรดท่ีดีนั้นไม่ใช่ศักยภาพท่ีมีติดตัว 
มาแต่ก�ำเนิด  และไม่ใช่จ�ำนวนชั่วโมงท่ีใช้ในการอ่านหนังสือ  แต่เป็น  

“วิธีเรียน”  ต่างหาก!  

หนังสือเล่มนี้จะช่วยคุณเปลี่ยนแปลงตนเองได้  11  เทคนิคท่ีช่วย
ให้คณุเรียน “อะไรกต็าม” ได้ดขีึน้ ไม่ว่าจะเป็นวชิาคณติศาสตร์ ภาษาศาสตร์  
การเขียนโปรแกรม  คาราเต้  การท�ำอาหาร  ฯลฯ  เทคนิคต่าง ๆ  ในหนังสือ
เล่มนี้อ้างอิงความรู้ด้านประสาทวิทยาศาสตร์  (Neuroscince)  และ  
จิตวิทยาการรู้คิด  (Cognitive  Psychology)  ซ่ึงเป็นวิธีที่ไม่ยาก  เร่งรัด
มีเหตุมีผล  และช่วยพัฒนาความสามารถในการเรียน   ลดทอนความ
กระวนกระวายใจ  อีกทั้งพัฒนาศักยภาพในการเรียนของคุณ  

หนงัสอื “11 เทคนิคเปลีย่นแปลงตัวเอง ให้เป็นคนเรียนเก่ง จ�ำแม่น  

และได้คะแนนดี”  เล่มนี้เป็น หนังสือดี แปลจากหนังสือขายดี  “Learn  

Like a Pro : Science-Based Tools to Become Better at Anything”  
เขียนโดย  Dr. Barbara  Oakley  และ  Olav  Schewe  ซ่ึงจะท�ำให้คุณ
เปลี่ยนแปลงตัวเองเป็นคนที่เรียนอะไรก็ตามได้เก่งข้ึน  จ�ำแม่นข้ึน  และได้
คะแนนสอบท่ีดีขึ้น  

ส�ำนักพิมพ์                    มีความภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือดี  
เล่มนี้  ท่ีจะช่วยให้ท่านมีแนวทางและวิธีในการเรียน  ซ่ึงจะท�ำให้ทุกสิ่ง 
ในชีวิตของท่านดีขึ้นตลอดไป  

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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“ปัจจัยส�ำคัญของการเรียนให้ได้คะแนนดีน้ัน

ไม่ใช่ศักยภาพท่ีมีติดตัวมาแต่ก�ำเนิด

และไม่ใช่จ�ำนวนชั่วโมงท่ีใช้ในการอ่านหนังสือ  

แต่เป็น ‘วิธีเรียน’ ต่างหาก!

หนังสือเล่มน้ีจะช่วยคุณเปลี่ยนแปลงตนเองได ้ 

11 เทคนิคท่ีช่วยให้เรียน ‘อะไรก็ตาม’ ได้ดีขึ้น  

ไม่ว่าจะเป็นวิชาคณิตศาสตร์ ภาษาศาสตร์

การเขียนโปรแกรม คาราเต้ การท�ำอาหาร ฯลฯ”
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	 -	 ชดุการเชือ่มต่อภายในความจ�ำระยะยาวช่วยส่งเสริม “ความจ�ำขณะปฏบัิติการ”
	 -	 ใช้ประโยชน์จาก  “ความจ�ำขณะปฏิบัติการ”  ให้เต็มที่
	 -	 วิธีจดบันทึกให้ดีขึ้น
	 -	 สรุปท้ายบท

5.	 วิธีจ�ำให้เก่ง จ�ำให้แม่น และจ�ำได้นาน    76
	 -	 ท�ำไมต้องจ�ำ  :  คุณค่าในการเก็บข้อมูลเข้าสู่ส่วนความจ�ำ
	 -	 วิธีจดจ�ำข้อมูลด้วยเทคนิคการจ�ำ
	 -	 เทคนิคการจ�ำในรูปแบบการใช้ถ้อยค�ำ
	 -	 เทคนิคการจ�ำโดยใช้รูปภาพ
	 -	 สรุปท้ายบท

6.	 วิธีท�ำให้เกิดความกระจ่างใจและคิดได้เร็ว    85
	 -	 “การเรียนรู้จากการลงมือท�ำ”  และ  “การเรียนรู้จากการอ่านต�ำรา”
	 -	 ประยุกต์ใช้ระบบการเรียนรู้ทั้ง  2  ระบบ
	 -	 ประยุกต์ใช้ระบบการเรียนรู้จากการลงมือท�ำส�ำหรับการแก้โจทย์
	 	 วิชาคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ได้อย่างรวดเร็วและมั่นใจ
	 -	 ประยกุต์ใช้ระบบการเรียนรูจ้ากการลงมอืท�ำส�ำหรับการเรียนภาษาต่างประเทศ
	 -	 สรุปท้ายบท
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7.	 วิธีสร้างวินัยในตนเอง    99
	 -	 วินัยในตนเองเป็นเรื่องท้าทาย
	 -	 ตัดสินใจเรื่องยาก ๆ ได้ง่ายขึ้น
	 -	 ปรับเปลี่ยนนิสัย
	 -	 วางเป้าหมายและระบุอุปสรรค
	 -	 ต้องไม่ลืมพักสมอง
	 -	 ให้ผู้อื่นมีส่วนร่วม
	 -	 สรุปท้ายบท

8.	 วิธีสร้างแรงจูงใจให้ตัวเอง    107
	 -	 ทั้งหมดขึ้นอยู่กับความทุ่มเท
	 -	 แรงจูงใจเป็นการผนึกพละก�ำลัง
	 -	 “คุณค่า”  -  ค้นหาคุณค่าในสิ่งที่เรียนหรือท�ำ
	 -	 “ความเชี่ยวชาญ”  -  สะสมประสบการณ์
	 -	 “เป้าหมาย”  -  ก�ำหนดสิ่งที่ต้องการ
	 -	 หาเพื่อนเรียนด้วยกัน
	 -	 สรุปท้ายบท

9.	 วิธีอ่านเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด    119
	 -	 อ่านอย่างไรให้เร็วขึ้น  ท�ำไมเทคนิคการอ่านเร็วจึงใช้ไม่ได้ผล
	 -	 การอ่านอย่างมีประสิทธิภาพขึ้นอยู่กับความเข้าใจ
	 -	 วิธีอ่านแบบดูโครงร่างหนังสือ
	 -	 หลีกเลี่ยงการอ่านแบบข้าม ๆ เน้นค�ำส�ำคัญ
	 -	 ฝึกฝน  “การนึกทบทวนสิ่งที่อ่าน”
	 -	 คิดวิเคราะห์สิ่งที่ได้อ่าน
	 -	 วิธีอ่านแบบมีส่วนร่วม  -  การท�ำหมายเหตุ
	 -	 วิธีรับมือกับเนื้อหาจ�ำนวนมากและยาก
	 -	 สรุปท้ายบท

10.	วิธีประสบความส�ำเร็จในการสอบ    129
	 -	 ความส�ำคัญของทักษะในการท�ำข้อสอบและพื้นความรู้
	 -	 ความส�ำคัญของการฝึกท�ำข้อสอบเก่า
	 -	 วางแผนเรื่องเวลา
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	 -	 ตัวอย่าง  -  ตารางอ่านหนังสือ
	 -	 อ่านค�ำสั่ง  และค�ำถามแต่ละข้อด้วยความระมัดระวัง
	 -	 จับเวลา
	 -	 ตรวจทานค�ำตอบ
	 -	 จัดการกับความกังวลใจในการสอบ
	 -	 สรุปท้ายบท

11.	วิธีเปลี่ยนตัวเองให้เป็นคนเรียนเก่งระดับหัวกะทิ

	 หรือระดับมือโปร    143
	 -	 ความส�ำคัญของ  “การรู้คิด”
	 -	 ค�ำถามเกี่ยวกับการรู้คิดที่ควรถามตัวเอง
	 -	 แบบอย่างของผู้เรียนที่มีการรู้คิด
	 -	 เรียนรู้จากข้อสอบเก่า
	 -	 ค�ำแนะน�ำสุดท้าย
	 -	 สรุปท้ายบท

สรุปสิ่งที่ควรท�ำ  :  เพ่ือเป็นคนเรียนเก่ง  จ�ำแม่น  และได้คะแนนดี    151
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คุณใช้เวลาเรียนมากแต่กลับได้ผลลัพธ์น่าผิดหวัง 

ใช่หรือไม่  คุณจ�ำเร่ืองท่ีอ่านไม่ได้ใช่หรือไม่  คุณขี้เกียจอ่านหนังสือเรียน

เพราะเบ่ือและไม่ค่อยมีสมาธิใช่หรือไม่

ถ้าใช่  หนังสือเล่มนี้เหมาะส�ำหรับคุณ!

เรา  2  คน  ช่ือ  โอลาฟ  ชิวว์  และ  บาร์บ  โอคลีย์  ซ่ึงในอดีต

เคยมีปัญหาเร่ืองการเรียน  แต่เราได้ค้นพบเทคนิคที่ช่วยให้เรียนได้ดีขึ้น  

ไม่ว่าจะเรียน “อะไรก็ตาม” เทคนิคของเราอ้างอิงความรู้ด้านประสาท  

วิทยาศาสตร์  (Neuroscience)  และ  จิตวิทยาการรู้คิด  (Cognitive  

Psychology)*  ดังนั้นเทคนิคของเราเรียกได้ว่าเป็นวิธีที่ไม่ยาก  เร่งรัด 

มีเหตุมีผล  และช่วยพัฒนาความสามารถในการเรียน  ไม่ว่าจะเป็นวิชา

คณิตศาสตร์  ภาษาศาสตร์  การเขียนโปรแกรม  คาราเต้  การท�ำอาหาร  

ฯลฯ  คุณจะรู้ว่า  “ท�ำไม”  เทคนิคของเราจึงใช้ได้ผล  เพราะคุณจะได้รู้

ว่ามอีะไรเกดิขึน้ภายในสมองบ้าง  อย่างไรกต็าม  หนงัสอืเล่มนีไ้ม่ใช่หนงัสอื

สอนเวทมนตร์มหัศจรรย์อะไร  แต่คณุจะพบว่า  บางคร้ังการลดทอนความ

กระวนกระวายใจและการพัฒนาศักยภาพในการเรียน  ก็ช่วยให้คุณรู้สึก

ราวกับมีปาฏิหาริย์เกิดขึ้นจริง

ส�ำหรับ  โอลาฟ  เขาอยากเรียนให้ได้เกรดดี ๆ มาโดยตลอด  แต่ 

ไม่เคยท�ำได้  ไม่ว่าจะทุ่มเทเรียนหนกัแค่ไหนกต็าม  เขาเกอืบยอมแพ้เพยีง

เพราะคิดว่าตัวเองไม่เก่งพอ  ต่อมาโอลาฟค้นพบว่า  ปัจจัยส�ำคัญของ 

*	 จิตวิทยาการรู้คิด  (Cognitive  Psychology)  มุ่งศึกษาเพื่อท�ำความเข้าใจกระบวนการภายในที่
เกีย่วข้องกบัการรบัรูถ้งึสภาพแวดล้อมท่ีเราอยู ่ และตัดสนิใจว่าเราควรจะท�ำอย่างไรในสถานการณ์
นั้น ๆ กระบวนการที่ว่านี้รวมไปถึง  การใส่ใจ  การรับรู้  การเรียนรู้  ความจ�ำ  ภาษา  การแก้
ปัญหา  การให้เหตผุล  และการคดิพยายามศกึษาเพือ่ทีจ่ะเข้าใจการรบัรูข้องมนษุย์ผ่านการสงัเกต
พฤติกรรมต่าง ๆ  และเมือ่น�ำความรูท้างจติวทิยาการรู้คดิมารวมกับ ความรู้ทางด้านประสาทวิทยา  
(Cognitive  Neuroscience)  เพื่อท�ำให้เราสามารถศึกษาการรับรู้ของมนุษย์ผ่านการท�ำงานของ
สมองและโครงสร้างของสมอง
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การเรียนให้ได้เกรดทีด่นีัน้ไม่ใช่ศกัยภาพทีม่ตีดิตัวมาแต่ก�ำเนดิ  และไม่ใช่

จ�ำนวนชั่วโมงที่ใช้ในการอ่านหนังสือ  แต่เป็น  “วิธีเรียน”  ต่างหาก  เมื่อ

กลับมาไตร่ตรองและปรับเปลี่ยนวิธีเรียน  เขาก็เร่ิมเรียนเก่งขึ้น

สุดท้าย  จากโอลาฟ  อดีตนักเรียน  “หัวช้า”  ก็กลายเป็นนักเรียน

หวักะท ิ เขาจบการศกึษาระดบัปริญญาโทบริหารธุรกจิ  (เกยีรตินยิม)  จาก

มหาวิทยาลัยออกซฟอร์ด  หนังสือเร่ือง  “Super  Student”  (วิธีเรียน

ให้มีประสิทธิภาพ)  ซ่ึงโอลาฟเป็นผู้แต่งนั้นก็ติดอันดับขายดีในหลาย

ประเทศและแปลไปแล้วมากกว่า  12  ภาษา

ในกรณีของ บาร์บ นั้น  ตอนเรียนระดับมัธยมศึกษา  เธอสอบตก

วิชาคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์มาโดยตลอด  จนปักใจเชื่อว่าตนเอง  

“ไม่มีหัวเร่ืองเลข”  ช่วงวัย  20  ปีปลาย ๆ เธอตัดสินใจเร่ิมต้นใหม่ด้วย

การกลับไปเรียนคณิตศาสตร์ระดับชั้นมัธยมอีกคร้ัง  แล้วความรู้เกี่ยวกับ

วิชาคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ของเธอก็ค่อย ๆ ดีขึ้น  การประยุกต์ใช้

แนวทางการเรียนซ่ึงเธอได้เรียนรู้มาขณะศึกษาอยู่ที่สถาบันภาษาของ

กระทรวงกลาโหมสหรัฐอเมริกา  (United  States  Defense  Language  

Institute)  ช่วยให้เธอประสบความส�ำเร็จได้ในที่สุด  ปัจจุบันนี้บาร์บเป็น

อาจารย์ด้านวิศวกรรมศาสตร์  และสอนคอร์สออนไลน์ชื่อ  “Learn  Like  

a  Pro”  และ  “Learning  How  to  Learn”  ซ่ึงเรียกได้ว่าเป็นคอร์ส

ออนไลน์ที่ใหญ่ท่ีสุดในโลก  ให้แก่นักเรียนนับล้านคน  หนังสือเล่มนี้ 

จะแสดงให้เห็นว่า  แม้คิดว่าตัวเองเรียนไม่เก่งหรือหัวขี้เลื่อย  แต่ก็ไม่จริง

เสมอไปว่าคุณจะไม่ประสบความส�ำเร็จ

คณุอาจคดิว่า  “ฉนัไม่เก่งเลข”  หรือ  “ฉนัเรียนภาษาอืน่ไม่ได้หรอก”  

หรือ  “ฉันพูดต่อหน้าคนจ�ำนวนมากไม่ได้”  แต่ความจริงแล้วคุณ  “แค่

ยังไม่ได้”  เรียนรู้วิธีที่จะท�ำเร่ืองเหล่านี้ต่างหาก  ดังนั้นถ้าเปลี่ยนมาให้

ความสนใจกับเทคนิคและแนวทางในการเรียนรู้ละก็  คุณจะพบว่าหนังสือ

เล่มนี้มีเคล็ดลับที่ยอดเยี่ยมเตรียมไว้ให้แล้ว  คุณจะค้นพบวิธีแก้ปัญหา
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  13ถึงผู้อ่าน

ใหม่ ๆ  ซ่ึงอ้างองิการศกึษาด้านประสาทวทิยาศาสตร์  ช่วยปลดเปลือ้งความ

หนักใจ  และยังช่วยให้คุณท�ำในสิ่งที่ไม่เคยคิดว่าจะท�ำได้

หลังจากเขียนหนังสือ  สอน  และค้นคว้าวิจัยเกี่ยวกับการเรียนรู้

มาเป็นเวลาสิบกว่าปี  เรา 2 คน  จึงมีโอกาสได้รู้จักผู้เชี่ยวชาญจ�ำนวนมาก

จากหลายสาขาวิชา  แนวคิดท่ีอยู่ในหนังสือเล่มนี้คือเคร่ืองมือในการ 

เรียนรู้ที่ใช้ได้จริงและดีที่สุด  ซ่ึงเป็นผลจากการสังเคราะห์ความรู้และงาน

ศึกษาวิจัยด้านประสาทวิทยาศาสตร์  จิตวิทยาการรู้คิด  ศึกษาศาสตร์  

และความรู้แขนงอืน่ ๆ   นอกจากนีเ้รายงัได้น�ำค�ำตชิมจากนกัเรียนนกัศกึษา

ระดับหัวกะทิ  ซ่ึงเป็นผู้เรียนระดับมือโปรที่มีประสบการณ์ในการเรียนรู้

แนวคิดและทักษะยาก ๆ มากมาย  มาขัดเกลาปรับปรุงเนื้อหาให้ดีขึ้น  

ผู้เรียนจะสามารถเพิ่มเคร่ืองมือและเทคนิคให้แก่ตนเอง  และพินิจ

พิเคราะห์วิธีการเรียนรู้ของตนเองได้  การท�ำเช่นนี้ช่วยให้ผู้เรียนใช้สมอง

ให้เกิดประโยชน์มากที่สุด  ไม่ว่าสมองของพวกเขาจะมีความพร้อมส�ำหรับ

การเรียนรู้หรือไม่ก็ตาม

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณ
กลายเป็นส่วนหนึ่งของสังคม
ของการเรียนรู้ระดับมือโปร  

ยินดีต้อนรับทุกคน!
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“การพักสั้น ๆ  (5 - 10  นาที)  

ช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย  

แต่ต้องไม่เล่นอินเทอร์เน็ต  

ไม่ส่งข้อความทางมือถือ  

ไม่อ่านหนังสือ ไม่ท�ำอะไรใด ๆ ท้ังสิ้น  

หากท�ำได้ การเรียนรู้ของคุณ

จะพัฒนาได้ดีขึ้น”
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1
วิธีท�ำให้มีสมาธิจดจ่อ

และเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่ง

คุณอ่านหนังสือเล่มน้ีเพราะต้องการใช้เวลาทุกนาทีให้

คุ้มค่ากับการเรียน  ไม่ว่าขณะนี้ก�ำลังเรียนวิชาอะไรอยู่ก็ตาม  ดังนั้นเราจะ

เร่ิมต้นด้วยเคร่ืองมือที่ง่ายที่สุดและมีประโยชน์มากที่สุด  นั่นคือ  เทคนิค

โพโมโดโร*  (Pomodoro)  เทคนิคท่ียอดเยี่ยมและอ้างอิงจากงานวิจัยนี้  

จะช่วยเพิม่สมาธิให้คณุได้แน่นอน  แม้คณุจะรู้จักเทคนคิโพโมโดโรอยูแ่ล้ว

ก็ตาม คุณจะได้เห็นการประยุกต์ใช้เทคนิคนี้ในรูปแบบอื่น ท�ำให้เทคนิคนี้

ยอดเยี่ยมข้ึนไปอีก  ซ่ึงในบทนี้มีเนื้อหามากมายให้คุณค้นหา!

เทคนิคโพโมโดโร

ในช่วงเวลาเรียนแต่ละช่วง  จงปฏิบัติตามขั้นตอนต่อไปนี้

1.	 ก�ำจัดสิ่งรบกวนสมาธิในบริเวณท่ีคุณน่ังเรียนหรือท�ำงาน  ทั้งนี้

รวมถึงหน้าต่างแจ้งเตือนหรือแท็บบนคอมพิวเตอร์ที่ไม่จ�ำเป็นต่อ

การเรยีนหรอืการท�ำงาน  เสยีงเรียกสายหรือเสยีงเตอืนจากโทรศพัท์

มือถือ  หรือสิ่งอื่น ๆ ท่ีอาจดึงดูดความสนใจของคุณ

*	 ปี ค.ศ. 1980 ฟรานเชสโก ซิริลโล ชาวอิตาลี ได้คิดค้นเทคนิคนี้ และตั้งชื่อตามนาฬิกาจับเวลา
ในครัวรูปทรงมะเขือเทศ  ค�ำว่า “Pomodoro” ในภาษาอิตาเลียน แปลว่ามะเขือเทศ - ผู้เขียน  
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พัก 5 นาที
กำจัดสิ่งรบกวน

ตั้งใจเรียนหรือทำงาน

จับเวลา 25 นาที

เทคนิคโพโมโดโร 4 ขั้นตอน

2.	 ตั้งนาฬิกาจับเวลา  25  นาที  คุณ

อาจใช้นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิทัล  

หรือแบบเขม็ หรือใช้แอปพลเิคชัน

จับเวลาในโทรศัพท์มือถือก็ได้  

หาก เลื อกใช ้ โทรศัพท ์มื อถื อ   

คุณควรวางโทรศัพท์ไว้ให้พ้นจาก

สายตาและไกลกว่าจะเอื้อมถึง   

มิฉะนั้นจะรบกวนสมาธิได้

3.	 มีสมาธิตั้งใจเรียนหรือท�ำงาน  เป็นเวลา  25  นาที  ถ้าใจลอย   

(ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีเลี่ยงไม่ได้)  ก็ให้ดึงสมาธิกลับมา  เร่ืองส่วนใหญ่

สามารถรอหรือเลื่อนไปอีก  25  นาทีได้  หากมีความคิดอื่นแทรก

เข้ามา  และคุณรู้สึกว่าต้องจัดการ  ก็ให้จดไว้ในรายการสิ่งท่ีต้อง

ท�ำนั้น  เมื่อครบ  25  นาที  แล้วค่อยไปท�ำ

แอปโพโมโดโรยอดนิยม

-	 Focus  Booster (ส�ำหรับ

เครื่อง PC)

-	 PomoDone

-	 Forest

-	 Toggl
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4.	 เมื่อครบ  25  นาที  (หรือเรียกว่าโพโมโดโร  1  รอบ)  ให้รางวัล

ตัวเอง  ด้วยการพักสัก  5  นาที  คุณอาจฟังเพลงโปรด  หลับตา  

เดินพัก  ชงชา  เล่นกับหมาหรือแมว  หรือท�ำอะไรก็ได้ท่ีรู้สึก 

ผ่อนคลาย  จงหลกีเลีย่งการเช็กโทรศพัท์มอืถอืหรืออีเมล  และควร

จับเวลาพัก  5  นาที  ไว้ด้วย

5.	 ท�ำซ�้ำตามความเหมาะสม  ถ้าต้องการเรียน  2  ชั่วโมง  คุณก็แบ่ง

ช่วงเวลาโพโมโดโรเป็น  4  รอบ  คั่นด้วยการพัก  5  นาที  เมื่อ

ครบแต่ละรอบ  หากกลัวว่าจะกลับมาเรียนหรือท�ำงานต่อไม่ได้  ก็

ให้ตั้งนาฬิกาจับเวลาพักไว้ด้วย

ฟังดูง่ายใช่ไหม  ใช่เลย! นี่คือเทคนิคท่ีท�ำได้ง่ายจริง ๆ  บางคร้ังคุณ

อาจรู้สึกว่าเรียนหรือท�ำงานเป็นเวลา  25  นาที  นั้นท�ำยาก  แต่ความจริง

แล้วแทบทุกคนสามารถจดจ่ออยู่กับสิ่งตรงหน้าได้จนครบเวลา  25  นาที

ท�ำไมเทคนิคโพโมโดโรถึงใช้ได้ผล

คุณอาจนึกสงสัยว่าท�ำไมเทคนิคง่าย ๆ  แบบนี้ถึงใช้ได้ผล  เหตุผล

เพราะเทคนิคโพโมโดโรเน้นจุดส�ำคัญว่าสมองของเราเรียนรู้ได้อย่างไร

-	 เทคนิคโพโมโดโรช่วยสร้างเสริมสมาธิ  จึงช่วยให้สมองจดจ่ออยู่

กบัเร่ืองตรงหน้าโดยไม่มสีิง่รบกวน  เช่น  เสยีงรบกวนจากโทรศพัท์

มือถือ

-	 การพักสมองช่วงเวลาสั้น ๆ เป็นการโอนถ่ายสิ่งที่เพิ่งเรียนมา 

เข้าสู่ความจ�ำระยะยาวและเตรียมตัวให้พร้อมเรียนรู้เร่ืองใหม่  

เนือ่งจากขณะพักสมอง  คณุจะไม่รู้ตวัว่ามกีระบวนการอะไรเกดิขึน้

บ้าง  คุณจึงมักข้ามขั้นตอนนี้ไป  ดังนั้น  “ห้ามข้ามข้ันตอนการพัก

สมอง”  โดยเด็ดขาด!

-	 การเฝ้ารอรางวัลจะช่วยจูงใจให้คุณเรียนหรือท�ำงานได้จนครบ   

25  นาที  ตามที่ก�ำหนดไว้
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-	 การตัง้ม่ัน  ให้สญัญากบัตัวเอง  และทุม่เทอย่างเตม็ท่ีเป็นช่วงเวลา

สั้น ๆ  ท�ำให้ส�ำเร็จได้ง่ายกว่าช่วงเวลายาว ๆ ที่ดูเหมือนไม่มี 

จุดสิ้นสุด

-	 การเรียนของคุณควรเร่ิมต้นจากการใส่ใจกับ  “แนวทางปฏิบัติ”  

ซ่ึงหมายถึงการจัดการกับเวลาที่มีอยู่ให้คุ้มค่า  มากกว่าจะไปจดจ่อ

อยู่กับ  “เป้าหมาย”  หรือ  “ผลลัพธ์”  ในระยะยาวแล้ว  การมี

แนวทางปฏิบัติที่ดีส�ำคัญมากกว่าการเรียน  1  คร้ัง  หรือเป้าหมาย  

1  ข้อ

-	 เมื่อคิดถึงเร่ืองท่ีคุณไม่ชอบหรือไม่อยากท�ำ  ความคิดดังกล่าวจะ

ส่งผลต่อสมองส่วนประสาทสมัผสัและความรู้สกึ  ซึง่เป็นเหตทุ�ำให้

คุณรู้สึก  “ปวดหัว”  แต่อาการปวดหัวจะทุเลาลงหลังจากคุณมี

สมาธิกับสิ่งท่ีอยู่ตรงหน้าไปแล้วสัก 20 นาที  ดังนั้นเวลา 25 นาที

จึงเป็นระยะเวลาที่ดีท่ีสุดต่อการจดจ่ออยู่กับการเรียน

เทคนิคโพโมโดโรปรับใช้ได้หลากหลายรูปแบบ  หากใช้เทคนิคนี้

แล้วรู้สึกว่าสมองก�ำลังลื่นไหลและอยากท�ำต่อเนื่องมากกว่า  25  นาท ี  

ก็ขยับขยายเวลาได้  ความสั้น-ยาวของช่วงเวลาพักก็ยืดหยุ่นได้เช่นกัน  

คุณอาจพักมากกว่า  5  นาที  หากเวลาโพโมโดโร  1  รอบของคุณเกิน   

25  นาที  สิ่งส�ำคัญคือต้องไม่ลืมหยุดพักสมอง  จากการศึกษาวิเคราะห์

ข้อมูลพบว่า  คนเราท�ำงานได้ผลงานสูงสุดในช่วงระยะเวลา  52  นาที  

และพักสมอง  17  นาทีโดยเฉลี่ย  หัวใจส�ำคัญคือ  ในขณะที่ท�ำงาน  

พวกเขามี  “สมาธิตั้งม่ันจริง ๆ”  และพอพัก  ก็พักจริง ๆ 

หากครบเวลาโพโมโดโร  1  รอบ  แล้วไม่มีอะไรท�ำต่อ  ก็ไม่เป็นไร  

แต่ถ้ายังมีสิ่งท่ีต้องท�ำหรือเรียนต่อ  ให้คุณพัก  5  นาที  (จับเวลาพักได้)  

แล้วค่อยกลับมาเร่ิมท�ำงานหรือเรียนต่อไปอีก  1  รอบ  ถ้าคุณท�ำงานหรือ

เรียนต่อกันหลาย ๆ  รอบ  ให้หยุดพักสมองนานขึ้น  อาจพัก 10 - 15 นาที  

หลังจากท�ำครบรอบท่ี  3  หรือ  4
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ถ้าใช้เทคนิคโพโมโดโรในการเรียนรู้เร่ืองใหม่ ๆ คุณควรแบ่งเวลา

สัก 1 นาที  (ในช่วง 25 นาที)  ละสายตาจากหนังสือ  แล้ว  “นึกทบทวน”  

สิ่งท่ีคุณเพิ่งอ่านไป  เราจะอธิบายเร่ืองนี้ในบทท่ี  3  เกี่ยวกับเทคนิค   

“การทบทวนความจ�ำ”  (หรือเรียกว่า  “วิธีเรียกคืนความจ�ำ”)  ซ่ึงเป็น

แนวทางท่ียอดเยี่ยมส�ำหรับจดจ�ำและท�ำความเข้าใจข้อมูลใหม่ ๆ 

หลีกเลี่ยงการใช้โทรศัพท์มือถือระหว่างพัก

งานศึกษาวิจัยของอาจารย์  คัง ซัง ฮุน  และ  เทอร์รี เคิร์ซเบิร์ก  

จากคณะบริหารธุรกิจ  มหาวิทยาลัยรัตเกอร์ส  สรุปว่า  การใช้โทรศัพท์

มือถือระหว่างพักไม่ได้ช่วยฟื้นฟูพลังให้แก่สมองเมื่อเทียบกับพฤติกรรม

รูปแบบอื่น  นอกจากนี้  “เนื่องจากผู้ที่ติดโทรศัพท์มือถือเร่ิมมีจ�ำนวนเพิ่ม

มากขึ้น  ดังนั้นเราต้องรับรู้ถึงผลเสียของการหยิบโทรศัพท์ขึ้นมาดูทุก ๆ   

1  นาทีโดยไม่ได้ต้ังใจ  หลายคนคิดว่าการเล่นโทรศัพท์มือถือระหว่างพัก

กเ็หมอืนพฤติกรรมธรรมดาท่ัวไปไม่ได้เสยีหายอะไร  แต่จากการศกึษาพบ

ว่า  การเล่นโทรศพัท์มอืถอือาจส่งผลต่อการเรียนรู้ได้มากกว่าทีค่าดคดิไว้”

โทรศัพท์มือถือเป็นสิ่งรบกวนสมาธิมากหากคุณก�ำลังอยู ่ใน

ห้องเรียนหรือห้องอบรม  งานวิจัยเร่ืองหนึ่งพบว่า  “นักเรียนท่ีไม่เล่น

โทรศัพท์มือถือจะจดบันทึกข้อมูลได้มากกว่า  จ�ำข้อมูลจากการเรียนใน

ห้องได้มากกว่า  ท�ำคะแนนข้อสอบปรนัยได้สูงกว่า  และได้เกรดดีกว่า

นักเรียนท่ีเล่นโทรศัพท์”  แค่วางโทรศัพท์ไว้ใกล้ ๆ  ขณะเรียน  ก็ถือว่าเป็น

สิ่งรบกวน  เพราะหากสมองรู้ว่าโทรศัพท์อยู่ใกล้ ๆ ละก็  สมองจะคอย

เฝ้าพะวงอยู่ตลอดเวลา

แม้จะรู้สึกกระวนกระวายใจเมื่อไม่มีโทรศัพท์มือถือก็ตาม  นักวิจัย

ก็ยังยืนยันว่าคุณจะเรียนได้ดีกว่าถ้าน�ำโทรศัพท์ไปไว้ให้ไกลตัว  ขณะ

ต้องการสมาธิ  คุณอาจเก็บโทรศัพท์ใส่ไว้ในเป้  กระเปา๋เอกสาร  หรือ

กระเป๋าถือ  หรือทิ้งไว้ในรถ  แล้วคุณจะรู้สึกประหลาดใจว่ามีสมาธิได้ดี

ขึ้นมาก
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จงระมัดระวังการท�ำงานหลายอย่างพร้อมกัน

เมื่อไรก็ตามท่ีคุณเปลี่ยนไปเรียนเร่ืองใหม่  สมองจะสร้างท่ีเก็บ

ข้อมูลใหม่ขึ้นมา  ตัวอย่าง  ขณะท�ำงานอะไรสักอย่างอยู่  คุณก็สลับไป 

เช็กอีเมลหรือส่งข้อความทางมือถือ  การท�ำเช่นนี้เป็นการสร้างข้อมูล 

ชุดใหม่ขึ้นมา  และส่งผลให้เกิด  “ภาวะสมาธิตกค้าง”  ซ่ึงหมายถึงสมาธิ

หรอืการจดจ่อทีค้่างคามาจากงานชิน้ก่อน  ท�ำให้คณุไม่สามารถตัง้ใจท�ำงาน 

ชิ้นใหม่ได้อย่างเต็มที่  ยิ่งสลับสับเปลี่ยนงานบ่อยมากเท่าไหร่  คุณก็ยิ่ง

อ่อนไหวต่อสิง่รบกวนมากขึน้เท่านัน้  ส่งผลให้เกดิข้อผิดพลาดจ�ำนวนมาก  

ท�ำงานช้า  เขียนงานไม่ออก  ลดทอนความสามารถในการเรียนรู้  และลืม  

พดูสัน้ ๆ  คอืไม่ควรท�ำ  นกัวิจัยของมหาวิทยาลัยมชิแิกนพบว่าสมรรถภาพ

ทางปัญญาจะลดลง 30 - 40 เปอร์เซ็นต์  เมื่อท�ำงานสลับไปสลับมาแทนท่ี

จะท�ำงานให้เสร็จไปทีละอย่าง  ซ่ึงความมหัศจรรย์ของเทคนิคโพโมโดโร

คือช่วยให้คุณจดจ่ออยู่กับงาน  “ทีละอย่าง”  โดยไม่มีการขัดจังหวะใด ๆ  

อย่างไรก็ตาม  แม้นักวิจัยจะเน้นข้อเสียของการท�ำงานหลายอย่าง

พร้อมกัน  แต่ข้อดีก็ยังมีอยู่  นั่นคือความคิดสร้างสรรค์  เมื่อท�ำงาน 

ทีละอย่าง  คุณจะจดจ่ออยู ่กับงาน 

ตรงหน้า  ดังนั้นความสามารถท่ีจะ

นึกคิดหรือเกิดมุมมองอื่นอาจลดลง  

อย่างไรก็ตาม  การท�ำงานหลายอย่าง

พร ้อมกันจะลดระดับการจดจ่อใน 

การเรียน  ค�ำถามคือ คุณควรท�ำงาน 

หลายอย่างพร้อมกันบ่อยคร้ังแค่ไหน  

ความจริงแล้วไม่มีค�ำตอบที่ถูกต้อง

แน่นอน  ทั้งหมดนี้ขึ้นอยู่กับลักษณะ

ของงานและอาการ  “หัวต้ือ”  ของคุณ

ว่าเกิดขึ้นบ่อยแค่ไหน

ที่ครอบหูลดเสียง  อาจเป็น

อุปกรณ์ที่ช ่วยให้คุณจดจ่อ 

ได้ดีขึ้น  เราแนะน�ำที่ครอบหู

ลดเสียงของ  Peltor 31 dB 

(แม้จะมขีนาดใหญ่  แต่คณุจะ 

ไม่ได้ยินเสียงเด็กร้องเลย)   

ไม่ควรใช้ที่ครอบหูลดเสียง

ขนาดเล็ก
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ถ้าในวันหนึ่ง ๆ คุณพบว่าตัวเองเผลอท�ำงานอ่ืนพร้อมกันอยู ่

บ่อยคร้ังจนท�ำให้งานท่ีต้องท�ำจริง ๆ  เสียหาย  เราแนะน�ำให้คุณใช้เทคนิค 

โพโมโดโร  เทคนิคนี้ช่วยให้คุณจดจ่ออยู่กับงานตรงหน้า  อย่างไรก็ตาม  

หากรู้สึกว่ายังเรียนรู้ได้ดีและมีพัฒนาการ  แม้บางจังหวะคุณอาจแวบไป

ท�ำเร่ืองอ่ืน  โดยเฉพาะเวลาที่คิดอะไรไม่ออกหรือหัวไม่แล่น  ในกรณีนี้

คุณก�ำลังท�ำได้ดีแล้วละ

สร้างสภาพแวดล้อมที่ปราศจากสิ่งรบกวน

การเขวไปกับสิ่งรบกวนเป็นเร่ืองหนึ่ง  แต่การหลีกเลี่ยงเหตุการณ์

แบบนีก้เ็ป็นอกีเรือ่งหนึง่  ดังน้ันคุณควรหาสถานท่ีซึ่งปราศจากส่ิงรบกวน  

หรือถ้าท�ำไม่ได้  ก็ควรให้มีสิ่งรบกวนน้อยที่สุด  ผู้เชี่ยวชาญด้านการ 

เรียนรู้แนะน�ำให้หลกีเลีย่งห้องท่ีมเีพ่ือนหรือเพือ่นร่วมงานอยู ่ เช่น  หอพกั

ในมหาวิทยาลัย  หรือห้องอาหารส�ำหรับพนักงาน  เพราะมีสิ่งรบกวนเยอะ

เกินไป  ห้องสมุดเงียบ ๆ  หรือสถานท่ีที่คนไม่พลุกพล่านจะดีที่สุด  ถ้าคุณ

จ�ำเป็นต้องท�ำงานในสถานที่ที่มีเสียงดัง การใช้อุปกรณ์ลด-ป้องกันเสียง 

ก็ช่วยคุณได้  เช่น  ที่อุดหู  ท่ีครอบหูลดเสียง  หรือหูฟังตัดเสียงรบกวน

รอบข้าง  ข้อดีของหูฟังก็คือมันส่งสัญญาณแจ้งผู้อื่นรอบตัวว่า  “ห้าม

รบกวน”  ได้

สิ่งรบกวนคุณที่แย่ที่สุดก็คือ

ข้อความแจ้งเตือนบนคอมพิวเตอร์

และโทรศัพท์มือถือ  เพราะคุณอาจ

อดใจไม่ได้ต ้องดูข ้อความเหล่านั้น  

อย่างไรก็ตาม แม้จะมีสมาธิไม่เต็มท่ี  

คุณอาจท�ำงานเสร็จได้  งานวิจัยเร่ือง

หนึ่งสรุปว่า  โดยเฉลี่ยแล้วคนเราจะดู

ข้อความทุก ๆ  35  วินาที  หากเปิด 

เว็บไซต์ที่ช่วยปิดกั้น

การเข้าถึง

-	 Freedom

-	 FocalFilter  (Windows)

-	 SelfControl  (Mac)

-	 StayFocused  (Chrome)
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แอปเมสเซนเจอร์* ทิ้งไว้  อย่างไรก็ตาม  พนักงานซ่ึงถูกปิดการเข้าถึง

เว็บไซต์ท่ีไม่เกี่ยวข้องกับการท�ำงานเป็นเวลา  1  สัปดาห์  จะมีสมาธิดีกว่า

และท�ำงานได้ดีกว่า

จงส�ำรวจดูการต้ังค่าการแจ้งเตือนในอุปกรณ์ของคุณ  และปิด 

การแจ้งเตือนท้ังหมดไม่ว่าจะเป็นเสียง  ภาพ  หรือการสั่น  หากอุปกรณ์

ของคุณมีโหมด  “ห้ามรบกวน”  ก็ให้เปิดใช้  จงใช้เทคนิคโพโมโดโรเพื่อ

ช่วยให้คุณห่างจากการเล่นเน็ตหรือสิ่งรบกวนต่าง ๆ หรือจะตั้งค่าปิดกั้น

การเข้าเว็บไซต์ก็ได้  ให้คุณคิดเสียว่าเป็นเร่ืองปกติส�ำหรับการใช้ชีวิตใน

ยุคปัจจุบันนี้ซ่ึงเต็มไปด้วยสื่อสังคมออนไลน์  จึงยากท่ีจะหลีกเล่ียงสิ่ง

รบกวนต่าง ๆ แม้กระท่ังในช่วงกลางของคริสต์ศตวรรษท่ี 19 มีผู้กล่าวว่า  

วิกตอร์  อูโก  ผู้ประพันธ์วรรณกรรมเร่ือง  Les  Miserables  และ  The  

Hunchback  of  Notre-Dame  ได้สั่งให้คนรับใช้จับตัวเขาเปลื้องผ้า

แล้วขังไว้ในห้องหนังสือ  ทั้งเนื้อทั้งตัวมีเพียงปากกาและกระดาษเท่านั้น  

เพื่อบังคับให้เขาอยู่ไกลห่างจากสิ่งรบกวนต่าง ๆ  (คุณอาจคิดว่าหนังสือท่ี

เขาเขียนคงเป็นแค่หนังสือเล่มบาง ๆ เล่มหนึ่งล่ะสิ  คุณคิดผิดแล้วละ!)  

อย่างไรก็ตาม  สิ่งรบกวนเกิดข้ึนตลอดเวลา  ดังนั้นหน้าที่ของเราคือหาวิธี

รับมือกับสิ่งรบกวนเหล่านี้ให้ดีท่ีสุด

- ก�ำหนดต�ำแหน่งท่ีท�ำค้างไว้

เม่ือมีสิ่งรบกวนเกิดขึ้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้

หากมีบางสิ่งหรือบางคนรบกวนสมาธิของคุณอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  

จงทดไว้ในใจว่าท�ำค้างถึงตรงไหน  แล้วค่อยย้อนกลับมาท�ำใหม่อีกคร้ัง  

เช่น  ทดไว้ในใจง่าย ๆ  ว่า  หน้านี้อ่านไปแล้ว  3  ใน  4  ส่วน  เมื่อจัดการ

กับสิ่งรบกวนเสร็จ  ก็กลับมาอ่านต่อ

การก�ำหนดต�ำแหน่งที่ท�ำค้างไว้จะช่วยลดภาวะสมาธิตกค้างในหัว

จากการถูกขัดจังหวะด้วยงานใหม่โดยฉับพลัน  การก�ำหนดต�ำแหน่งที่ท�ำ

*	 แอปเมสเซนเจอร์  เป็นแอปพลิเคชันส�ำหรับส่งข้อความสนทนากันของเฟซบุ๊ก – ผู้แปล
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ค้างไว้นั้นจะช่วยให้สมองรู้ว่าต้องกลับมาตรงไหนแม้จะเป็นการก�ำหนด

เพยีงช่ัวคราวเท่านัน้กต็าม  ความรู้สกึว่า  “เป็นชัว่คราว”  ยิง่ท�ำให้เราจดจ่อ

กับเร่ืองท่ีเข้ามาขัดจังหวะ  พอท�ำเสร็จ  เราจะกลับมาท�ำงานก่อนหน้าได้

ง่ายขึ้น

พักสั้น ๆ และบ่อย ๆ

เราได้อธิบายแล้วว่าการพักสมองเป็นส่วนส�ำคัญส่วนหนึ่งของ

เทคนิคโพโมโดโร  การจดจ่ออยู่กับเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดนานเกินไปไม่ได้ช่วย

ให้สมองโอนย้ายข้อมูลใหม่ท่ีเพ่ิงเรียนไปเข้าสู่ความจ�ำระยะยาว  แต่กลับ

ยิ่งท�ำให้ประสิทธิภาพในการเรียนลดลงด้วยซ�้ำ  นอกจากนี้  บางส่วนของ

สมองอาจมีอาการเหนื่อยล้าได้หากใช้ต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน  นักวิจัย 

ยังไม่รู้แน่ชัดว่าท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น  บางคนเปรียบสมองเป็นเหมือนกับ 

มัดกล้ามเนื้อซ่ึงอ่อนล้าได้จากการออกก�ำลังกาย  ดังนั้นหากเราใช้สมอง

นานเกินไปก็จะเกิดอาการท่ีเรียกว่า  “สมองล้า”  ได้

การพักสั้น ๆ  (5 - 10  นาที)  ช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย  แต่ต้อง

ไม่เล่นอินเทอร์เน็ต  ไม่ส่งข้อความทางมือถือ  ไม่อ่านหนังสือ  ไม่ท�ำ

อะไรใด ๆ  ทัง้สิน้  หากท�ำได้  การเรียนรู้ของคณุจะพฒันาได้ดข้ึีน  เพราะ

ข้อมูลใหม่ท่ีเพ่ิงเรียนไปจะไม่ถูกรบกวน  การพักไม่ได้แปลว่าคุณขี้เกียจ  

(ไม่ว่าจะงีบหรืออยู่เฉย ๆ)  แต่เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพให้ตัวคุณเอง 

ต่างหาก

การพักที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย  เช่น  การเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ 

หรือลุกไปชงชา  ทั้งหมดนี้ก็เป็นวิธีพักที่ดีเช่นกัน  การขยับตัวถือว่าเป็น

สิ่งที่ดี  เพราะการเดินไปเดินมาอาจแสดงให้เห็นว่าคุณไม่ได้คิดอะไรมาก

จนเกินไป  อีกเหตุผลหนึ่งก็เพราะการเคลื่อนไหวและการออกก�ำลังกาย 

มีประโยชน์ต่อการเรียนรู้  ซ่ึงเราจะอธิบายต่อไป
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ดนตรีและคลื่นเสียงบ�ำบัดสมอง

ส�ำหรับนักเรียนส่วนใหญ่  เสียงดนตรีหรือเสียงเพลงดูเหมือนจะ

ท�ำให้เรียนช้าลง  โดยเฉพาะวิชาคณิตศาสตร์  คุณอาจรู้สึกดีเมื่อเรียนไป

ด้วยฟังเพลงไปด้วย  และคดิว่าจะเรียนได้นาน  นัน่เพราะเวลาคณุฟังเพลง  

ความสนใจของคุณส่วนหนึ่งจะตามติดอยู ่กับเสียงเพลง  ดังนั้นจึง 

ไม่ได้ทุ่มเทให้กับการเรียนมากเท่าที่ควร  การฟังเพลงถือว่าเป็นการท�ำงาน

หลายอย่างพร้อมกัน  เพราะขณะเรียนอยู่  คุณก็เบนความสนใจมาเลือก

เพลงในลิสต์ไปด้วย  แต่ถ้าคุณยังเรียนได้เกรดที่ดี  ก็เป็นไปได้ว่าคุณ

สามารถเรียนไปด้วยฟังเพลงไปด้วยได้  แต่ถ้าผลการเรียนของคุณไม่เป็น

ที่น่าพอใจนัก  หรือท�ำอย่างไรก็อ่านหนังสือไม่คืบหน้า  เราแนะน�ำให้คุณ

ในระดับมหาวิทยาลัย  คุณควรอ่านหนังสือกีช่ั่วโมงต่อวัน

ส�ำหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย  เราแนะน�ำให้คุณทบทวนบทเรียน  

ประมาณ  2 - 8  ชั่วโมง  ระหว่างวันจันทร์ถึงวันศุกร์  (นอกเหนือจาก 

จ�ำนวนชั่วโมงที่เรียนในห้อง)  ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายและความเข้มข้น

ของสาขาวิชาที่เรียน  จ�ำนวนชั่วโมงในการเรียนรู้ขา้งต้นนี้เป็นมาตรฐาน

ของนักศึกษาแพทย์ที่เรียนได้เกรด  A  นอกเหนือจากคาบเรียนในห้อง

แล้ว  นักศึกษาแพทย์มักอา่นหนังสือโดยเฉลี่ย  6 - 8  ชั่วโมงต่อวัน   

การเรียนมากกว่า 8 ชัว่โมง  ไม่ได้ช่วยท�ำให้เกรดดขีึน้ไปมากกว่านี ้ ส�ำหรับ

นักศึกษาแพทย์ที่ได้เกรด  B  หรือ  C  จะอ่านหนังสือประมาณ  3 - 5  

ชัว่โมงต่อวัน  ส่วนนกัศกึษาวิศวกรรมมกัอ่านหนงัสอืประมาณ  3  ชัว่โมง

ต่อวัน  ในขณะที่นักศึกษาด้านสังคมศาสตร์และบริหารธุรกิจจะอ่าน

หนังสือประมาณ  2  ชั่วโมงทุกวัน  (ตอนที่บาร์บเรียนวิศวกรรม  เธออ่าน

หนังสือ  6 - 8  ชั่วโมงต่อวัน  แม้จะลงทะเบียนเรียนในจ�ำนวนหน่วยกิต

ทีน้่อยกว่านกัศกึษาคนอืน่กต็าม  การท�ำเช่นนีช่้วยให้เธอเรียนได้เกรด A)
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หยุดฟังเพลง  อย่างไรก็ตาม  ในบางกรณี  ผู้ที่มีสมาธิสั้นอาจได้รับ

ประโยชน์มากกว่าหากเรียนไปด้วยฟังเพลงไปด้วย

คลื่นเสียงบ�ำบัดสมอง  หรือเรียกว่า  “ไบนอราลบีตส์”  (Binaural  

Beats)  นั้นก�ำลังเป็นที่นิยม  การสวมหูฟังสเตอริโอ  โดยหูแต่ละข้างจะ

ได้ยินเสียงท่ีมีความถี่ต่างกันเล็กน้อย  เช่น  หูข้างหนึ่งได้ยินเสียงที่มี

ความถี่  300  เฮิรตซ์  ส่วนอีกข้างหนึ่งได้ยินเสียงที่มีความถี่  320  เฮิรตซ์

สิ่งที่น่าประหลาดใจคือ  นอกจากเสียงต้ังต้น  2  เสียงแล้ว  เราจะได้ยิน

เสียงที่  3  ด้วย  ซ่ึงเป็นเสียงที่เกิดจากการแทรกสอดในสมองที่มีความถี่

เท่ากับผลต่างของคลื่นเสียง  2  คลื่น  เราเรียกเสียงนี้ว่า  “บีต”  ส�ำหรับ

ตัวอย่างที่ยกมานี้  เสียงที่  3  จะมีความถี่เท่ากับ  20  เฮิรตซ์

นักวิจัยรู้จักไบนอราลบีตส์เป็นคร้ังแรกจากการศึกษาว่าสมองรับรู้

เสียงได้อย่างไร  ในช่วงต้นทศวรรษที่  70  นักวิจัยหลายคนได้เร่ิมศึกษา

ค้นคว้าเกี่ยวกับปัจจัยในการเปลี่ยนแปลงของจิตส�ำนึก  เพราะบีตอาจส่ง

ผลให้การท�ำงานของสมองเปลี่ยนแปลงไปตามความถี่ของเสียง  ปัจจุบัน

นี้เราสามารถดาวน์โหลดไฟล์เสียงไบนอราลบีตส์มาใช้ได้ง่าย ๆ จากช่อง

ทางออนไลน์ต่าง ๆ  เพื่อช่วยให้เราจดจ่อ  จดจ�ำ  ผ่อนคลาย  หรือฝึกสมาธิ  

เนื่องจากไบนอราลบีตส์มีลักษณะเป็นเสียงธรรมดา  เนิบ ๆ เรียบ ๆ จึง

มกัน�ำมาผสมสอดแทรกไว้ในเพลงหรือเสยีงทีอ่ยูใ่นแถบความถีก่ลางถงึต�ำ่  

(เรียกว่าพิงก์นอยส์ - Pink  Noise)*  

คุณสามารถทดลองอ่านหนังสือพร้อมกับฟังเสียงไบนอราลบีตส์ไป

ด้วยก็ได้  แต่ควรจ�ำไว้ว่าข้อดีท่ีเราอธิบายนั้นอ้างอิงมาจากการศึกษาวิจัย

ระดับพื้นฐานเท่านั้น**  นอกจากนั้น  คุณควรระมัดระวังและตรวจสอบ 

ให้แน่ใจว่าไฟล์ไบนอราลบีตส์ตามเว็บไซต์หรือแหล่งออนไลน์ต่าง ๆ  

*	 พิงก์นอยส์ - Pink  Noise  เสียงที่เกิดได้ในทุกย่านความถี่  แต่ระบุความถี่ที่แน่นอนไม่ได้  และ
มีลักษณะของการเกิดในแต่ละย่านความถี่ของเสียงที่ไม่แน่นอน เมื่อความถี่สูงขึ้น ความเข้มข้น
ของเสียงก็จะลดลงตามล�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

ไบนอราลบีตส์ต่อการมีสมาธิจดจ่ออาจถูกลบล้างไปท้ังหมดหากเพลงท่ีน�ำ

มาใช้งานกลบทับเสียงไบนอราลบีตส์

การฝึกสมาธิและโยคะ

การฝึกสมาธิคือวิธีเสริมสร้างการจดจ่อ  โดยภาพรวมแล้วการฝึก

สมาธิแบ่งเป็น  2  รูปแบบ  คือ  แบบเพ่งหรือจดจ่อ  (เช่น  มนตราสมาธิ  

หรือการฝึกสมาธิด้วยการสวดมนต์  หรือการท่องค�ำบริกรรม)  และแบบ

ส�ำรวจจิตใจ  (เช่น  การฝึกสติหรือการเจริญสติ)  ส�ำหรับมนตราสมาธิช่วย

ให้คุณจดจ่อได้ดีขึ้น  ซ่ึงโดยทั่วไปจะเห็นผลได้หลังจากฝึกไปแล้วหลาย

สัปดาห์หรือหลายเดือน  ส่วนการเจริญสตินั้นช่วยเร่ืองการตระหนักรู้โดย

อ้อม  เพราะสภาวะอารมณ์ของคุณจะค่อย ๆ  ดีขึ้นเร่ือย ๆ  ส่ิงที่ท้าทายคือ  

เท่าท่ีผ่านมางานวิจัยเกี่ยวกับสมาธิจ�ำนวนมากไม่เป็นไปตามกระบวนการ

ทางวิทยาศาสตร์  ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเร่ืองนี้ให้มากขึ้น

ปัจจัยบ่งชี้บางประการบอกว่าโยคะอาจช่วยพัฒนาเร่ืองการเรียนรู้

ให้ดขีึน้และยงัส่งเสริมประสทิธิภาพของ “โหมดปล่อยใจ” ด้วย  (ค�ำอธิบาย

เกี่ยวกับ “โหมดปล่อยใจ” จะอยู่ในบทถัดไป)  กระนั้น งานวิจัยเกี่ยวกับ

โยคะยิ่งมีจ�ำนวนน้อยกว่างานวิจัยด้านสมาธิอีก  ดังนั้นเราจึงไม่สามารถ

สรุปข้อดีได้อย่างชัดเจน

l l l

เนื้อหาในบทนี้  เราได้อธิบายวิธีการจดจ่ออยู่กับงานหรือการเรียน  

อย่างไรกต็าม  บางคร้ังการมสีมาธิจดจ่อแต่เพยีงอย่างเดยีวอาจไม่พอ  หาก

หัวไม่แล่นขึ้นมา  คุณจะท�ำอย่างไร  เราขอให้คุณอ่านต่อไป
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l สรุปท้ายบท l 

-	 เทคนิคโพโมโดโรมีประสิทธิภาพในการจัดการเร่ืองการผัดวัน

ประกันพรุ่ง

o	 ก�ำจัดสิ่งรบกวน

o	 ตั้งนาฬิกาจับเวลา  25  นาที

o	 ตั้งใจท�ำงานหรืออ่านหนังสือเป็นเวลา  25  นาที

o	 ให้รางวัลตัวเอง  พักสมอง  5  นาที  (หากต้องการ  ตั้งนาฬิกา

จับเวลาพักไว้)

o	 กลับไปอ่านหนังสือหรือท�ำงานอีก  25  นาที  ท�ำวนไปเร่ือย ๆ 

จนอ่านหนังสือหรือท�ำงานเสร็จ

-	 อาการปวดหัวคิดอะไรไม่ออกกระตุ้นให้คุณผัดวันประกันพรุ่ง  

คุณต้องระมัดระวังความรู้สึกไม่สบายใจเล็ก ๆ น้อย ๆ เมื่อคิด 

ถึงเร่ืองที่คุณไม่อยากท�ำ  ความรู้สึกเช่นนี้กระตุ้นให้คุณผัดวัน

ประกันพรุ่งได้  อาการดังกล่าวจะค่อย ๆ ลดลงเมื่อคุณได้เร่ิมต้น

ลงมือเรียนหรือท�ำงาน

-	 โดยทั่วไปแล้ว  ควรหลีกเลี่ยงการท�ำงานหลายอย่างพร้อมกัน   

แต่การท�ำงานหลายอย่างพร้อมกันไม่ได้เลวร้ายไปเสียทั้งหมด  

เพราะบางคร้ังก็ช่วยให้คุณไม่ย�่ำอยู่กับท่ี

-	 จดัเตรียมสถานท่ีท่ีปราศจากสิง่รบกวน ส�ำรวจดกูารต้ังค่าแจ้งเตือน

ต่าง ๆ  ในอปุกรณ์สือ่สารของคณุ  ปิดเสยีง  ภาพ  หรือการสัน่เตือน    

ควรเก็บโทรศัพท์มือถือไว้ให้ไกลตัว

-	 ถ้าต้องสลับไปท�ำงานอื่นหรือมีใครมาขัดจังหวะ  จงทดไว้ในใจว่า

ท�ำงานหรืออ่านหนังสอืถงึตรงไหน  เพราะจะได้กลับมาท�ำงานหรือ

เรียนต่อได้ง่ายข้ึน
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-	 พักสมองสั้น ๆ และบ่อย ๆ   ถ้าท�ำงานต่อเนื่องกันยาว ๆ ในที่สุด

คุณจะอ่อนล้า

-	 ถ้าฟังเพลงไปด้วยท�ำงานไปด้วย  คุณต้องแน่ใจว่าเสียงเพลง 

ไม่ได้รบกวนสมาธิ  จงคิดให้ถ้วนถี่ว่า  ขณะเรียน  จะฟังเพลง 

ไปด้วยหรือไม่  ยกเว้นว่าคณุก�ำลงัทบทวนส่ิงท่ีเข้าใจเป็นอย่างดแีล้ว

	 “Pomodoro”  (โพโมโดโร)  มาจากภาษาอิตาเลียน  แปลว่า  “มะเขือเทศ”  เป็น
เทคนิคการบริหารเวลาในการท�ำงานเพื่อให้ใช้เวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด   
รวมทั้งช่วยให้สามารถท�ำงานได้ดีโดยไม่เสียสุขภาพอีกด้วย  เป็นเทคนิคง่าย ๆ   ที่แบ่ง
เวลาท�ำงานเป็น  25  นาที  สลับกับการพัก  5  นาที  

	 การท�ำงานตามเทคนิคโพโมโดโร  มีข้อดี  เพราะการก�ำหนดเวลาที่รัดกุมช่วยให้
ท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด  เทคนิคโพโมโดโรช่วยก�ำหนดเวลาให้รัดกุม   
จะรู้ได้ว่าในช่วงระยะเวลาหนึ่งคุณสามารถท�ำงานได้มากน้อยแค่ไหน  มีประสิทธิภาพ 
เพียงใด  และอาจค้นพบว่าที่ผ่านมานั้นเราเผลอเสียเวลาไปกับเรื่องอื่น ๆ  มากมาย
โดยไม่รู้ตัว  เช่น  การอ่านไลน์  การเข้าห้องน�้ำ  การอ่านข่าวสารในเว็บไซต์  เป็นต้น

	 เทคนิคนี้มีความยืดหยุ่นและสามารถปรับให้เข้ากับลักษณะงานได้  เมื่อฝึกใช้
เทคนิคนี้จนสามารถให้เวลา  25  นาที  กับการท�ำงานอย่างเต็มที่แล้ว  คุณอาจ 
ปรับเปลี่ยนรายละเอียดปลีกย่อยเพื่อให้สอดคล้องกับลักษณะงานของคุณมากที่สุด  
เช่น  อาจก�ำหนดเวลาท�ำงาน  30  นาที  แล้วพักสั้น ๆ  10  นาทีก็ได้  ไม่จ�ำเป็นที่จะ
ต้องท�ำเหมือนกันเป๊ะ ๆ ทุกงาน

	 เทคนิคนี้ช่วยลดความวิตกกังวลและช่วยให้สมองผ่อนคลาย  การวางแผนการ
ท�ำงานตามเทคนคินีใ้ห้ความส�ำคญัทัง้เวลาในการท�ำงานและการพกัสมอง  ซ่ึงนอกจาก
ช่วยให้สามารถท�ำงานได้อย่างมีความสุข  ไม่มีความกังวลว่าจะมีเรื่องอื่น ๆ  มาแทรก  
ยังได้มีโอกาสพักสมองเป็นระยะ ๆ  ในช่วงเวลาการพักที่เหมาะสมอีกด้วย  

แหล่งข้อมูลจาก : http://cirillocompany.de/pages/pomodoro-technique/
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2
วิธีเอาชนะอาการสมองไม่แล่น

ครั้งหน่ึงโอลาฟบินโดรนแล้วไปติดอยู่บนยอดต้นไม้   

กิ่งไม้และใบไม้เข้าไปติดใบพัดจนบินโดรนลงมาไม่ได้  ต้นไม้สูงเกินกว่า

จะน�ำบันไดมาพาดแล้วปีนข้ึนไปเก็บ  จะให้ปาก้อนหินก็ปาไม่ถึง  หรือจะ

ปีนต้นไม้เองก็ปีนไม่ไหว  ตอนนี้โอลาฟคิดอะไรไม่ออก  เหมือนกับโดรน

ที่บินลงมาไม่ได้  เขาควรท�ำอย่างไร  โอลาฟตัดสินใจ  “ไม่ท�ำอะไร”  และ

นั่นกลับช่วยให้เขาน�ำโดรนลงมาได้  มันเป็นไปได้อย่างไร  เราจะอธิบาย

ต่อไป

อาการสมองไม่แล่นและความรู้สึกกระวนกระวายใจคือเร่ืองปกติท่ี

เกิดขึ้นได้เวลาเรียน  ขณะท�ำรายงาน  คุณอาจจ้องดูหน้ากระดาษเปล่าและ

เขียนอะไรไม่ออกสักประโยค  หรืออาจรู้สึกหัวตื้อเวลาเขียนโปรแกรม

คอมพิวเตอร์ด้วยแนวคิดใหม่ ๆ ในบทที่แล้วเราได้แนะน�ำเคล็ดลับ 

ท่ีช่วยให้หลุดจากอาการคิดอะไรไม่ออก  เช่น  การสลับไปท�ำงานอื่น 

เป็นเวลาสั้น ๆ หรือพักสมองสักครู่หน่ึง  ถ้าคุณรู้ว่าสมองท�ำงานอย่างไร  

คุณจะหลีกเลี่ยงความรู้สึกว้าวุ่นใจและเพิ่มความเร็วในการเรียนรู้ได้ด ี

ยิ่งขึ้น
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การแก้ปัญหาทั้งใหญ่และเล็ก
ด้วย “โหมดตั้งใจ” และ “โหมดปล่อยใจ”

สมองมีโหมดท่ีเกี่ยวกับความคิดและการเรียนรู้  2  โหมด  โหมด

ที่  1  เรียกว่า  “โหมดตั้งใจ”  ซ่ึงเป็นเนื้อหาในบทท่ี  1  เมื่อใดก็ตามที่

คุณจดจ่ออยู่กับบางสิ่งบางอย่าง  คุณก�ำลังอยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  ตัวอย่าง

เช่น  เวลาคุณต้ังใจอ่านโจทย์วิชาฟิสิกส์  หรือตั้งใจจ�ำค�ำศัพท์ใหม่

โหมดท่ี  2  เรียกว่า  “โหมดปล่อยใจ”*  ซ่ึงส�ำคัญต่อการคิดและ

การเรียนรู้เช่นกัน  ขณะท่ีอยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  ความคิดจะวิ่งไปมาอยู่

ภายในหัว  แต่คุณเองก็ไม่ได้เพ่งเล็งเฉพาะเจาะจงไปยังเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง  

ตัวอย่าง  คุณก�ำลังอยู่ใน  “โหมดตั้งใจ”  แล้วจู่ ๆ ความคิดอย่างหนึ่งก็

แวบขึ้นมาขณะอาบน�้ำ  นั่งรถเมล์  เดินเล่น  หรือก�ำลังจะนอน  เมื่อเกิด

เหตุการณ์เหล่านี้  สมองจะเชื่อมโยงความคิดต่าง ๆ  ที่ผุดขึ้นมาในรูปแบบ

ท่ีแตกต่างไปจากเวลาที่อยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  นั่นคือสาเหตุว่า  ท�ำไม 

คนเราจึงเกิดไอเดียใหม่ ๆ  และเข้าใจเร่ืองต่าง ๆ  ได้ตอนท่ีออกไปเดินเล่น

หรืออาบน�้ำ

“โหมดตั้งใจ” “โหมดปลอยใจ”

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

*	 “โหมดปล่อยใจ - Diffuse  Mode”  หรือ  บางต�ำราจะใช้ค�ำว่า  โหมดกระจัดกระจาย   
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วิธีเรียนรู้เรื่องใหม่และยากด้วยการใช้ 
“โหมดตั้งใจ” และ “โหมดปล่อยใจ” สลับไปมา

ถ้าก�ำลังเรียนเร่ืองที่ตรงไปตรงมาหรือเข้าใจดีแล้ว  คุณจ�ำเป็น 

ต้องใช้  “โหมดต้ังใจ”  ตัวอย่าง  เวลาท�ำโจทย์เลขท่ีไม่ซับซ้อน  เช่น   

14  +  32  =  ?  คุณก�ำลังอยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  

ถ้าต้องเรียนเรื่องใหม่หรือเร่ืองที่ยากขึ้นล่ะ  ตัวอย่างเช่น  หากคุณ

ก�ำลังท�ำความเข้าใจเนื้อหาเร่ืองระบบสูบฉีดโลหิตของหัวใจ  หรือเร่ือง

อนุพันธ์ในวิชาคณิตศาสตร์  หรือฝึกทักษะเพื่อเล่นท่าสเกตบอร์ดดับเบิล

คิกฟลิป*  คุณจะใช้โหมดอะไร  คุณเคยสงสัยไหมว่าท�ำไมทั้ง ๆ ท่ีตั้งใจ  

มีสมาธิ  และจดจ่อมากข้ึนเร่ือย ๆ  แต่ท�ำไมถึงท�ำไม่ได้สักที

สิ่งท่ีน่าประหลาดใจคือ  เมื่อปล่อยให้ตัวเองได้พักสมอง  ไม่ว่าจะ

หลายชั่วโมงหรือข้ามคืน  พอกลับมาท�ำอีกที  คุณก็ท�ำได้  นี่คือสิ่งที่เรา

เรียกว่าความมหัศจรรย์ของ  “โหมดปล่อยใจ”  เมือ่กลบัมาตัง้ใจเรียนหรือ

ท�ำเร่ืองท่ีทิ้งไว้  คุณจะเกิดความรู้สึกว่า  “อ๋อ... เข้าใจแล้ว”  ซ่ึงช่วยแก้

อาการคิดไม่ออก  ท�ำให้เรียนหรือท�ำงานคืบหน้าต่อได้

เราจะเปรียบเทยีบ  2  โหมดนีเ้ป็นเขาวงกต  เพือ่ช่วยให้เข้าใจความ

แตกต่างระหว่าง  “โหมดตั้งใจ”  และ  “โหมดปล่อยใจ”  ได้ดีขึ้น

ให้นึกภาพสมองเป็นเขาวงกตซ่ึงเต็มไปด้วยความรู้ท่ีเรียนมาแล้ว

และยังจัดเก็บข้ันตอนการท�ำงานมากมายเอาไว้ตามส่วนต่าง ๆ ของสมอง  

(เปรียบเป็นเส้นทางในเขาวงกต)  เมื่ออยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  ความคิดของ

คุณจะเคลื่อนที่ไปตามเส้นทางที่ถูกเก็บไว้แล้ว  ซ่ึงรูปภาพแสดงการ 

เปรียบเทียบสมองเป็นเขาวงกตอยู่ในหน้าถัดไป

เมื่อต้ังใจเรียนเนื้อหาวิชาท่ีคุ้นเคยดี  เช่น  แก้โจทย์การคูณตัวเลข  

คุณก�ำลังเดินไปตามเส้นทางหนึ่งในเขาวงกตที่ถูกจัดเก็บไว้เรียบร้อยแล้ว  

*	 ไม่ว่าจะเป็นการออกก�ำลังกายหรือขบคิดอะไรบางอย่างในใจ  คุณก็ก�ำลังสร้างการเชื่อมต่อของ
เซลล์ประสาทภายในความจ�ำระยะยาว  ดูรายละเอียดในบทที่  6 - ผู้เขียน 
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หากจดจ่ออยู่กับอีกเนื้อหาวิชาหนึ่ง  เช่น  การผันค�ำกริยาของภาษาหนึ่ง  

คุณก็ใช้เส้นทางอีกเส้นทางหนึ่งซ่ึงถูกจัดเก็บไว้แล้วเช่นกัน

แต่ถ้าคุณพยายามแก้โจทย์ท่ีไม่เคยเห็นมาก่อน  (ไม่เคยมีเส้นทาง

เก็บไว้ในเขาวงกต)  “โหมดต้ังใจ”  จะท�ำงานหนัก  เพราะไม่มีเส้นทาง

อะไรให้  “โหมดตั้งใจ”  เลือกใช้ได้เลย

ในกรณีนี้  คุณควรใช้  “โหมดปล่อยใจ”  หรือไม่  วิธีท่ีจะเข้าใจ 

เร่ืองนี้ได้ดีท่ีสุดคือ  ให้คิดว่า “โหมดปล่อยใจ” เป็นเหมือนโดรนตัวเล็ก ๆ  

ตัวหนึ่งซ่ึงบินร่อนไปยังส่วนต่าง ๆ ของเขาวงกตได้อย่างรวดเร็ว  ดังนั้น

โดรนเหล่านี้จึงเชื่อมโยงส่วนต่าง ๆ ของสมองซึ่งปกติแล้วอาจยังไม่ได ้

เชื่อมต่อกัน  คุณควรใช้  “โหมดปล่อยใจ”  เวลาเรียนเนื้อหาใหม่และยาก  

“โหมดปล่อยใจ”  ช่วยสร้างจุดเร่ิมต้นของเส้นทางการเชื่อมต่อของเซลล์

ประสาทขึ้นใหม่เพ่ือใช้ส�ำหรับท�ำความเข้าใจและเรียนรู้

ภาพเปรียบเทียบสมองเปนเหมือนเขาวงกต  เพื่อชวยใหคุณ

เขาใจวาสมองทำงานอยางไร  เมื่ออยูในโหมดตั้งใจและโหมดปลอยใจ

โหมดตั้งใจจะมีเสนทางที่ถูกเก็บไวกอนหนานี้  ซึ่งมักเกี่ยวของกับ

สิ่งที่คุณรูจักหรือเขาใจแลว  สวนโดรนตัวเล็ก ๆ ที่บินขามไปมา

อยูเหนือเขาวงกตจำลองการทำงานของสมองในโหมดปลอยใจ
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บางคร้ังคุณอาจไม่รู ้ตัวว่า  

“โหมดปล่อยใจ”  ก�ำลังท�ำงานอยู่  

แต่คณุจะรู้สกึตัวเมือ่เกดิความรู้สกึ

ว่า “อ๋อ... เข้าใจแล้ว” เพราะปุบปับ

คุณก็เข้าใจเร่ืองที่เคยติดขัดหรือมี

ปัญหามาสักพัก เช่น จู่ ๆ คุณก็รู้

และคิดออกว่าจะแก้ปัญหาในการ

วิเคราะห์ข้อมูลอย่างไร  หรือเล่น

กีตาร์ท่อนยาก ๆ ได้สักที หรือจู่ ๆ 

ก็นึกแผนการตลาดใหม่ได้  ความ

รู้สึก  “อ๋อ... เข้าใจแล้ว”  ก็คือช่วง

จังหวะท่ีโดรนตัวเล็ก ๆ เชื่อมต่อเส้นทางใหม่ได้ส�ำเร็จนั่นเอง  ดังนั้นจาก

เร่ืองท่ีเคยสับสนและไม่เข้าใจ  คุณก็เข้าใจขึ้นมาในทันที

ในขณะท่ี  “โหมดปล่อยใจ”  ช่วยให้คุณเข้าใจเร่ืองใหม่ ๆ    “โหมด

ตั้งใจ”  จะช่วยเสริมสร้างให้เกิดไอเดียใหม่ ๆ นี่คือเหตุผลว่าท�ำไมการ

เรียนรู้จึงเกี่ยวข้องกับการท�ำงานของ  “โหมดตั้งใจ”  และ  “โหมดปล่อย

ใจ”  สลับไปสลับมา  คุณควรต้ังใจและจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีอยู่ตรงหน้า 

จนกระทั่งเร่ิมรู้สึกติดขัด  แล้วจึงพัก  ปล่อยให้  “โหมดปล่อยใจ”  ท�ำงาน

อยู่เบื้องหลัง  จากนั้นค่อยกลับมาจดจ่อท�ำงานหรือเรียนต่อไป  การท�ำ 

เช่นนี้จะช่วยให้คุณพัฒนาการเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น

วิธีเข้าสู่ “โหมดปล่อยใจ”

ไม่ว่าเรียนหรือท�ำงานอะไร  คุณจะเข้าสู่  “โหมดปล่อยใจ”  ได้ 

ต่อเมื่อมีสมาธิตั้งใจอยู่กับเร่ืองตรงหน้าจนกระทั่งมีความรู้สึกเหมือนคิด

อะไรไม่ออกหรือหัวไม่แล่น  ตอนนั้นเองให้คุณ  “หยุด”  จดจ่อ

“โหมดปล่อยใจ”  ทีด่ทีีส่ดุคอืตอนทีค่ณุไม่คดิอะไร เช่น ขณะแปรง

ฟัน ล้างจาน รีดผ้า เดินเล่น นั่งรถเมล์ อาบน�้ำ หรือนอนหลับตาเฉย ๆ 

ประเด็นส�ำคัญ

ตราบใดที่คุณมีสมาธิต้ังใจอยู่กับ

เร่ืองใดเร่ืองหนึง่  “โหมดปล่อยใจ”  

จะ “ไม่ท�ำงาน” จนกระทัง่คณุผ่อน

คลายสมาธิแล้ว  “โหมดปล่อยใจ”  

ถึงจะเร่ิมท�ำงานกับข้อมูลท่ีเพ่ิง

เรียนรู้เสร็จ  อย่างไรก็ตาม  คุณ

ต้องมีสมาธิจริง ๆ ต้ังแต่เร่ิมต้น   

มิฉะนั้น  “โหมดปล่อยใจ”  จะ

ท�ำงานได้ไม่ค่อยดีนัก
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กิจกรรมเหล่านี้อาศัยการจดจ่อเพียงเล็กน้อยเท่านั้น  (เพื่อไม่ให้คุณเดิน

ชนก�ำแพง)  ดังน้ันสมองจึงเป็นอิสระท่ีจะคิดหรือจัดเรียงข้อมูลอะไรก็ได้

เมื่อเพ่งสมาธิจนรู้สึกเหนื่อย  คุณจะเข้าสู่ “โหมดปล่อยใจ” ไปเอง

โดยธรรมชาติ  ส่วนระยะเวลาท่ีคุณจะอยู่ใน  “โหมดปล่อยใจ”  ได้นาน

แค่ไหนนั้น  แตกต่างกันไปแล้วแต่บุคคล  ตัวอย่าง  ขณะกะพริบตา  

จังหวะนั้นเองคือตอนที่คุณอยู่ใน  “โหมดปล่อยใจ”  โชคร้ายท่ี  (การ

กะพริบตา)  นานแค่เสี้ยววินาที  ซ่ึงสั้นเกินกว่าจะประมวลความคิดได้  

ตอนท่ีคณุเหม่อลอยสกัสองสามนาที  นัน่กเ็ป็น  “โหมดปล่อยใจ”  เหมอืน

กัน เวลาคุณเดินเล่นเป็นชั่วโมง ๆ คุณก็อยู่ใน “โหมดปล่อยใจ” เช่นกัน  

โดยสัญชาตญาณแล้ว  ในหนึ่งวัน  “โหมดตั้งใจ”  และ  “โหมดปล่อยใจ”  

จะท�ำงานสลับกันไปเร่ือย ๆ 

ตอนนี้คุณน่าจะพอเข้าใจแล้วว่า  การเข้าสู่  “โหมดปล่อยใจ”  ไม่ใช่

การเสียเวลาเสมอไป  หากพูดถึงบริบทเร่ืองการเรียนรู้แล้ว  “โหมดปล่อย

ใจ”  คืออาวุธส�ำคัญยิ่ง  ถ้าคุณใช้  “โหมดปล่อยใจ”  ได้ดี  ก็จะเป็น

ประโยชน์และมีค่าต่อตัวของคุณเอง  นอกจากนี้  “โหมดปล่อยใจ”  ยัง

เชื่อมโยงกับเร่ืองความคิดสร้างสรรค์ด้วย

ดังนั้นจึงไม่น่าประหลาดใจอะไรหากคุณจะอยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  

เมื่อเรียน  “เร่ืองเร่ืองหนึ่ง”  และอยู่ใน  “โหมดปล่อยใจ”  เมื่อเรียนรู้   

ตัวอย่างการใช้  “โหมดปล่อยใจ”  ให้เป็นประโยชน์
-	 เร่ิมต้นด้วยการเขียนรายงานหรือท�ำการบ้านท่ียาก ๆ ก่อน  พอพัก 

กินข้าว  “โหมดปล่อยใจ”  จะได้ท�ำงานอยู่เบื้องหลังไปเรื่อย ๆ

-	 เริ่มดูหัวข้อหรือโจทย์ยาก ๆ ก่อนจะหยุดพัก

-	 อ่านเนื้อหายาก ๆ ก่อนเข้านอน

-	 ท�ำโจทย์ข้อที่ยาก ๆ ซ�้ำอีกครั้งก่อนจะอาบน�้ำ

-	 ทบทวนค�ำศัพท์ก่อนจะออกไปชอปปิง
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  352.  วิธีเอาชนะอาการสมองไม่แล่น

“อีกเร่ืองหนึ่ง”  ความเข้าใจท้ังหมดนี้น�ำไปสู่เคร่ืองมือในการเรียนรู้ท่ีมี

ประสิทธิภาพ  ซ่ึงเราเรียกว่า  “เทคนิคฮาร์ดสตาร์ต  (Hard  Start)”  

วิธีใช้ “เทคนิคฮาร์ดสตาร์ต” 
ส�ำหรับท�ำการบ้านและการสอบ

เทคนิคฮาร์ดสตาร์ตเป็นเทคนิคง่าย ๆ โดยอาศัยจุดแข็งของ  

“โหมดปล่อยใจ”  ซึ่งเอื้อประโยชน์เวลาท�ำการบ้านและท�ำข้อสอบ  

1.	 จงอ ่านข ้อสอบหรือโจทย์

การบ้านคร่าว ๆ และท�ำ

เครือ่งหมายเลก็ ๆ  ไว้ตรงข้อ

ท่ีคิดว่ายากเป็นพิเศษ

2.	 เร่ิมต้นท�ำโจทย์ข้อทีย่ากทีส่ดุ

ก่อน  ไม่เป็นไรหากคิดอะไร

ไม่ออก  2 - 3  นาที

3.	 ทันทีท่ีรู้สกึว่าคดิอะไรไม่ออก  

ให้เปลี่ยนไปท�ำโจทย์ข้อที่

ง่ายกว่า

4.	 ย้อนกลับมาท�ำโจทย์ข ้อท่ี

ยากหลังจากท�ำโจทย์ข้อที่ง่ายกว่าไปแล้วหลายข้อ

คุณจะรู้สึกประหลาดใจว่า  หลังจากท�ำโจทย์ง่ายเสร็จแล้ว  คุณคิด

แก้โจทย์ยาก ๆ ได้ดีขึ้น  สาเหตุเพราะ  ขณะที่จดจ่ออยู่กับโจทย์ง่าย  

“โหมดปล่อยใจ”  จะท�ำงานอยู่เบื้องหลังและพยายามคิดแก้โจทย์ยาก  

นอกจากนี้  เวลาเร่ิมแก้โจทย์  คุณมักยึดติดอยู่กับแนวทางหรือแนวคิด

บางอย่างแม้จะผิดก็ตาม  การเปลี่ยนไปท�ำอะไรอย่างอ่ืนชั่วคราว  จะช่วย

ปรับและตั้งต้นความคิดของคุณใหม่  ดังนั้นเมื่อคุณกลับมาแก้โจทย์ยาก

อีกคร้ัง  สมองคุณจะโปร่งข้ึน

ประเด็นส�ำคัญ

บางคร้ังการรู้ว่าเมื่อไหร่ควรผละ

จากปัญหา ไม่ว่าขณะท�ำข้อสอบ

หรือการบ้านกม็คีวามส�ำคญัพอ ๆ  

กับความมานะบากบั่น  บ่อยครั้ง

ทีน่กัเรียนเสยีคะแนนไปเพราะคดิ

ค�ำตอบไม่ออกแต่กย็งัพยายามจะ

แก้โจทย์ข้อที่ยาก ๆ ให้ได้ ทั้ง ๆ 

ที่ยังมีโจทย์ข้อท่ีง่ายกว่าซ่ึงพวก

เขาท�ำได้อีกตั้งหลายข้อ
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Rapport

สรางสัมพันธ
วิธี

กับคน
ดวยวิธีพูดและอานใจ
เพ�อควบคุมทุกสถานการณใหราบร�น

เ   ป   น   ไ   ป   ต   า   ม   ที ่  เ   ร   า   ต   อ   ง   ก   า    ร

เขียนโดย : Emily Alison  และ  Laurence Alison

- ไขความสำเร็จในการสื่อสาร
  ดวยวิธีพูดและการอานใจคน   
- ทำไม  “คำพูด”  จึงมีความสำคัญ  
- หลักการ  HEAR  :  เสาหลักสำคัญ
  ในการสรางสัมพันธกับคน

- วงแหวนสัตว  4  ประเภท 
- หลีกเลี่ยงการเผชิญหนา  :  ที-เร็กซ
- เรียนรูที่จะโอนออนผอนตาม  :  หนู
- การควบคุม  :  สิงโต
- สรางความรวมมือ  :  ลิง
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) เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

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

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

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ความลับที่แทจริงสำหรับสรางอุปนิสัย
  ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ (ภายใน 30 วัน)

“ทกุสิ่งในชีวิตเริ่มตนจาก  ‘คุณตื่นนอนและใชเวลาในชวงเชา
อยางไร’  เริ่มตนทุกเชา  ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุด  ที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”

เขียนโดย : Hal  Elrod
THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET GUARANTEED
TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)
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- ไขปริศนาความมหัศจรรย
- จากสิ่งที่ “อาจเปนไปได”…
  ไปสูสิ่งที่ “เปนไปได”…จนกลาย
  ไปสูสิ่งที่ “เปนจริงแนนอน”
- กลายเปนผูที่มั่นคงทางอารมณ

- การตัดสินใจประการที่ 1 :
  ความศรัทธาที่มั่นคงแนวแน
- การตัดสินใจประการที่ 2 : 
  ความพยายามอยางสุดพลัง
- ภารกิจทาทายความมหัศจรรยใน 30 วัน

 
 

YOUR BIGGEST GOALS FROM POSSIBLE, 
TO  PROBABLE,  TO  INEVITABLE

THE  Miracle  EQUATION 

: THE TWO DECISIONS THAT MOVE 

เขียนโดย : Hal Elrod

สูตร  2  ประการ  สรางความสำเร็จจากสิ่งที่  “อาจเปนไปได” 
ไปสูสิ่งที่  “เปนไปได”  จนกลายเปนสิ่งที่  “เปนจริงแนนอน”
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- แทนที่จุดบอดของตัวเอง 
  ดวยวิสัยทัศนในอนาคต
- การเขาใจสิ่งที่เงินชี้วัด
- มีภาวะผูนำตนเอง
- การจัดการพลังกายและใจ
 

- เปาหมาย แผน 
  และเสนทาง
  สูความมั่งคั่งร่ำรวย
- พลังแหงเทคนิคเพิ่มทวีคูณ 
  เพื่อสรางความมั่งคั่ง

 
- มีสมาธิอันแนวแน 
- ชวงเวลาในการสราง
  อุปนิสัยใด ๆ ก็ตาม
  ใน 30 วัน 
- เมื่อใดควรอดทน หรือเลิก

Miracle  morning  MillionairEs

ชีวิตจะร่ำรวย
ฐานะดีขึ้น เมื่อตื่ื่นเชา

เพ�อทำใหคุณร่ำรวย มีฐานะดีขึ้น
เรียนรูสิ่งที่เศรษฐีทำ กอน 8 โมงเชา 

เขียนโดย : Hal  Elrod  และ  David  Osborn

: WHAT THE WEALTHY DO BEFORE 8 AM THAT WILL MAKE YOU RICH 
Miracle   morning   Millionaires
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หนังสือ 2 เล่มใหม่ ชุดต่ืนเช้า MIRACLE MORNING
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