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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำ 
สิ่งที่ดีที่สุด จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้ ที่จะท�ำให้ท่ำนมีแนวทำงในกำรเปลี่ยนแปลง
ตนเองเพื่อให้สำมำรถเรียนรู้อะไรก็ได้ได้ดีขึ้น  เก่งข้ึน  และมีชีวิตที่ดีข้ึน

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีข้ึนตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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โอลาฟ  ชิวว์  เป็นผู้ก่อตั้งและซีอีโอของ  Educas  ซ่ึงเป็น

บริษัทให้บริกำรเกี่ยวกับเทคโนโลยีกำรศึกษำ ต้ังอยู่ในเมือง

ออสโล  ประเทศนอร์เวย์  Educas  พัฒนำระบบที่ช่วยเร่ือง

กำรเรียนของนักเรียน  เขำยังเป็นท่ีปรึกษำด้ำนกำรศึกษำ 

ให้แก่  Kahoot!  ซ่ึงเป็นบริษัทด้ำนเทคโนโลยีกำรศึกษำที่ใหญ่ที่สุด 

แห่งหนึ่งของโลก  หนังสือเร่ือง  “Super  Student”  (วิธีเรียนให้มี

ประสิทธิภำพ)  ท่ีเขำเป็นผู้แต่งติดอันดับขำยดีในหลำยประเทศและแปล

ไปแล้วมำกกว่ำ  12  ภำษำ

ดร. บาร์บารา  โอคลีย์  เป็นอำจำรย์ด้ำนวิศวกรรมศำสตร์

ท่ีมหำวิทยำลยัโอคแลนด์ และได้รับรำงวลัอำจำรย์ดเีด่นแห่ง

รัฐมิชิแกน  ประจ�ำปี  ค.ศ. 2018  บำร์บเป็นอำจำรย์ที่ม ี

ชือ่เสยีงในโลกกำรเรียนกำรสอนรปูแบบออนไลน์ (MOOCs 

- Massive  Open  Online  Courses)  เกี่ยวกับวิธีกำรเรียนอย่ำงไรให้

มีประสิทธิภำพ  ปัจจุบันนี้เธอเป็นอำจำรย์ด้ำนวิศวกรรมศำสตร์  และสอน

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

Learn” ซ่ึงเป็นคอร์สออนไลน์ท่ีใหญ่ที่สุดในโลกให้แก่นักเรียนนับล้ำนคน

- เกี่ยวกับผู้เขียน -

- เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง -

เอกชัย  วังประภา  ส�ำเร็จกำรศึกษำปริญญำโท  MBA-MIS  จำก  
University  of  Illinois  at  Urbana-Champaign  ประเทศสหรัฐอเมริกำ  
วิทยำศำสตรมหำบัณฑิต  สำขำวิชำกำรตลำด  (MIM)  คณะพำณิชยศำสตร์  
และกำรบัญชี  มหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์  และอักษรศำสตรมหำบัณฑิต  สำขำ
วิชำกำรแปล  คณะอักษรศำสตร์  จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย

เอกชัยมีผลงำนหนังสือแปลหลำยเล่ม  อำทิ  52  วิธีฝึกสมองให้จ�ำอะไร
ก็ได้และจ�ำได้นำน  วิธีสร้ำงพลังใจสู้ชีวิต  บริหำรเวลำอย่ำงไรให้มีประสิทธิภำพ
เต็มที่  และ  Rapport - วิธีสร้ำงสัมพันธ์กับคน  ส�ำนักพิมพ์  บี มีเดีย
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หากคุณรู้สึกว่าตัวเองเรียนอะไรก็ไม่เก่ง  ใช้เวลาเรียนมาก

แต่มักได้ผลลัพธ์น่ำผิดหวัง  จ�ำเร่ืองท่ีอ่ำนไม่ได้  หรือไม่ค่อยมีสมำธิ  และ
มกัคดิว่ำตนเองไม่ใช่คนเก่ง  เป็นคนหวัช้ำ  คดิว่ำคนเก่งนัน้ต้องเก่งมำตัง้แต่
เกิด  ถ้ำคุณรู้สึกเช่นนี้  คุณก�ำลังเข้ำใจไม่ถูกต้องเสียทีเดียว  เพรำะที่จริง
แล้วปัจจัยส�ำคัญของกำรเรียนให้ได้เกรดท่ีดีนั้นไม่ใช่ศักยภำพท่ีมีติดตัว 
มำแต่ก�ำเนิด  และไม่ใช่จ�ำนวนชั่วโมงท่ีใช้ในกำรอ่ำนหนังสือ  แต่เป็น  

“วิธีเรียน”  ต่ำงหำก!  

หนังสือเล่มนี้จะช่วยคุณเปลี่ยนแปลงตนเองได้  11  เทคนิคท่ีช่วย
ให้คณุเรียน “อะไรกต็ำม” ได้ดขีึน้ ไม่ว่ำจะเป็นวชิำคณติศำสตร์ ภำษำศำสตร์  
กำรเขียนโปรแกรม  คำรำเต้  กำรท�ำอำหำร  ฯลฯ  เทคนิคต่ำง ๆ  ในหนังสือ
เล่มนี้อ้ำงอิงควำมรู้ด้ำนประสำทวิทยำศำสตร์  (Neuroscince)  และ  
จิตวิทยำกำรรู้คิด  (Cognitive  Psychology)  ซ่ึงเป็นวิธีที่ไม่ยำก  เร่งรัด
มีเหตุมีผล  และช่วยพัฒนำควำมสำมำรถในกำรเรียน   ลดทอนควำม
กระวนกระวำยใจ  อีกทั้งพัฒนำศักยภำพในกำรเรียนของคุณ  

หนงัสอื “11 เทคนิคเปลีย่นแปลงตัวเอง ให้เป็นคนเรียนเก่ง จ�าแม่น  

และได้คะแนนดี”  เล่มนี้เป็น หนังสือดี แปลจำกหนังสือขำยดี  “Learn  

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

ส�ำนักพิมพ์                    มีควำมภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือดี  
เล่มนี้  ท่ีจะช่วยให้ท่ำนมีแนวทำงและวิธีในกำรเรียน  ซ่ึงจะท�ำให้ทุกสิ่ง 
ในชีวิตของท่ำนดีขึ้นตลอดไป  

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีข้ึนได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ บรรณาธิการ
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“ปัจจัยส�าคัญของการเรียนให้ได้คะแนนดีน้ัน

ไม่ใช่ศักยภาพท่ีมีติดตัวมาแต่ก�าเนิด

และไม่ใช่จ�านวนชั่วโมงท่ีใช้ในการอ่านหนังสือ  

แต่เป็น ‘วิธีเรียน’ ต่างหาก!

หนังสือเล่มน้ีจะช่วยคุณเปลี่ยนแปลงตนเองได ้ 

11 เทคนิคท่ีช่วยให้เรียน ‘อะไรก็ตาม’ ได้ดีขึ้น  

ไม่ว่าจะเป็นวิชาคณิตศาสตร์ ภาษาศาสตร์

การเขียนโปรแกรม คาราเต้ การท�าอาหาร ฯลฯ”

LearnLikeAProV51.indd   6 2/12/2565 BE   17:10



สารบัญ

เกี่ยวกับผู้เขียน  ผู้แปลและเรียบเรียง    4

หมำยเหตุ  บรรณำธิกำร    5

ถึงผู้อ่ำน    11

1 วิธีท�าให้มีสมาธิจดจ่อและเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่ง    15
	 -	 เทคนิคโพโมโดโร
	 -	 ท�ำไมเทคนิคโพโมโดโรถึงใช้ได้ผล
	 -	 หลีกเลี่ยงกำรใช้โทรศัพท์มือถือระหว่ำงพัก
	 -	 จงระมัดระวังกำรท�ำงำนหลำยอย่ำงพร้อมกัน
	 -	 สร้ำงสภำพแวดล้อมที่ปรำศจำกสิ่งรบกวน
	 -	 พักสั้น	ๆ		และบ่อย	ๆ
	 -	 ดนตรีและคลื่นเสียงบ�ำบัดสมอง
	 -	 กำรฝึกสมำธิและโยคะ
	 -	 สรุปท้ำยบท

2. วิธีเอาชนะอาการสมองไม่แล่น    29
	 -	 กำรแก้ปัญหำทั้งใหญ่และเล็กด้วย		“โหมดตั้งใจ”		และ		“โหมดปล่อยใจ”
	 -	 วิธีเรียนรู้เรื่องใหม่และยำกด้วยกำรใช้		“โหมดตั้งใจ”		และ		“โหมดปล่อยใจ”	
	 	 สลับไปมำ
	 -	 วิธีเข้ำสู่		“โหมดปล่อยใจ”
	 -	 วิธีใช้	“เทคนิคฮำร์ดสตำร์ต”		ส�ำหรับท�ำกำรบ้ำนและกำรสอบ
	 -	 วิธีใช้		“โหมดปล่อยใจ”		ในกำรเขียนโครงร่ำงรำยงำน
	 -	 กำรนั่งร้ำนกำแฟช่วยให้คุณเข้ำสู่		“โหมดปล่อยใจ”	
	 -	 สรุปท้ำยบท

LearnLikeAProV51.indd   7 2/12/2565 BE   17:10



8  11 เทคนิคเปลี่ยนแปลงตัวเอง ให้เป็นคนเรียนเก่ง... โดย บาร์บารา โอคลีย์ & โอลาฟ ชิวว์
LEARN  LIKE  A  PRO

3. วิธีเรียนทุกเร่ือง ทุกวิชาได้อย่างลึกซึ้ง    40
	 -	 ขณะที่เรียน		คุณก�ำลังสร้ำงจุดเชื่อมต่อ
	 -	 เรียน		“อย่ำงตั้งใจ”		ไม่ใช่		“ท�ำแบบขอไปที”
	 -	 วิธีเรียนให้ลึกซึ้งขึ้น
	 -	 ระมัดระวังเรื่องกำรผัดวันประกันพรุ่ง
	 -	 เคล็ดลับเล็ก	ๆ		:		ออกก�ำลังกำยเรียกเหงื่อ
	 -	 ยกระดับกำรเรียนรู้ด้วยกำรรับประทำนอำหำรและอำหำรเสริม
	 -	 กำรกระตุ้นสมองด้วยยำและไฟฟ้ำหรือคลื่นแม่เหล็ก
	 -	 เซอร์ไพรส์!		:		“แท้จริงแล้ว”		กำรเรียนรู้ยังด�ำเนินต่อไปแม้ในยำมหลับ
	 -	 ท�ำอย่ำงไรถึงนอนหลับง่ำย
	 -	 สรุปท้ำยบท

4. วธีิเพิม่ประสทิธิภาพ “ความจ�าขณะปฏบิติัการ” และวิธีจดบันทึกท่ีดี 62
	 -	 “ควำมจ�ำขณะปฏิบัติกำร”		-		สุดยอดนักเล่นกล
	 -	 ชดุกำรเชือ่มต่อภำยในควำมจ�ำระยะยำวช่วยส่งเสริม	“ควำมจ�ำขณะปฏบัิติกำร”
	 -	 ใช้ประโยชน์จำก		“ควำมจ�ำขณะปฏิบัติกำร”		ให้เต็มที่
	 -	 วิธีจดบันทึกให้ดีขึ้น
	 -	 สรุปท้ำยบท

5. วิธีจ�าให้เก่ง จ�าให้แม่น และจ�าได้นาน    76
	 -	 ท�ำไมต้องจ�ำ		:		คุณค่ำในกำรเก็บข้อมูลเข้ำสู่ส่วนควำมจ�ำ
	 -	 วิธีจดจ�ำข้อมูลด้วยเทคนิคกำรจ�ำ
	 -	 เทคนิคกำรจ�ำในรูปแบบกำรใช้ถ้อยค�ำ
	 -	 เทคนิคกำรจ�ำโดยใช้รูปภำพ
	 -	 สรุปท้ำยบท

6. วิธีท�าให้เกิดความกระจ่างใจและคิดได้เร็ว    85
	 -	 “กำรเรียนรู้จำกกำรลงมือท�ำ”		และ		“กำรเรียนรู้จำกกำรอ่ำนต�ำรำ”
	 -	 ประยุกต์ใช้ระบบกำรเรียนรู้ทั้ง		2		ระบบ
	 -	 ประยุกต์ใช้ระบบกำรเรียนรู้จำกกำรลงมือท�ำส�ำหรับกำรแก้โจทย์
	 	 วิชำคณิตศำสตร์และวิทยำศำสตร์ได้อย่ำงรวดเร็วและมั่นใจ
	 -	 ประยกุต์ใช้ระบบกำรเรียนรูจ้ำกกำรลงมอืท�ำส�ำหรับกำรเรียนภำษำต่ำงประเทศ
	 -	 สรุปท้ำยบท
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7. วิธีสร้างวินัยในตนเอง    99
	 -	 วินัยในตนเองเป็นเรื่องท้ำทำย
	 -	 ตัดสินใจเรื่องยำก	ๆ	ได้ง่ำยขึ้น
	 -	 ปรับเปลี่ยนนิสัย
	 -	 วำงเป้ำหมำยและระบุอุปสรรค
	 -	 ต้องไม่ลืมพักสมอง
	 -	 ให้ผู้อื่นมีส่วนร่วม
	 -	 สรุปท้ำยบท

8. วิธีสร้างแรงจูงใจให้ตัวเอง    107
	 -	 ทั้งหมดขึ้นอยู่กับควำมทุ่มเท
	 -	 แรงจูงใจเป็นกำรผนึกพละก�ำลัง
	 -	 “คุณค่ำ”		-		ค้นหำคุณค่ำในสิ่งที่เรียนหรือท�ำ
	 -	 “ควำมเชี่ยวชำญ”		-		สะสมประสบกำรณ์
	 -	 “เป้ำหมำย”		-		ก�ำหนดสิ่งที่ต้องกำร
	 -	 หำเพื่อนเรียนด้วยกัน
	 -	 สรุปท้ำยบท

9. วิธีอ่านเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด    119
	 -	 อ่ำนอย่ำงไรให้เร็วขึ้น		ท�ำไมเทคนิคกำรอ่ำนเร็วจึงใช้ไม่ได้ผล
	 -	 กำรอ่ำนอย่ำงมีประสิทธิภำพขึ้นอยู่กับควำมเข้ำใจ
	 -	 วิธีอ่ำนแบบดูโครงร่ำงหนังสือ
	 -	 หลีกเลี่ยงกำรอ่ำนแบบข้ำม	ๆ	เน้นค�ำส�ำคัญ
	 -	 ฝึกฝน		“กำรนึกทบทวนสิ่งที่อ่ำน”
	 -	 คิดวิเครำะห์สิ่งที่ได้อ่ำน
	 -	 วิธีอ่ำนแบบมีส่วนร่วม		-		กำรท�ำหมำยเหตุ
	 -	 วิธีรับมือกับเนื้อหำจ�ำนวนมำกและยำก
	 -	 สรุปท้ำยบท

10. วิธีประสบความส�าเร็จในการสอบ    129
	 -	 ควำมส�ำคัญของทักษะในกำรท�ำข้อสอบและพื้นควำมรู้
	 -	 ควำมส�ำคัญของกำรฝึกท�ำข้อสอบเก่ำ
	 -	 วำงแผนเรื่องเวลำ
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	 -	 ตัวอย่ำง		-		ตำรำงอ่ำนหนังสือ
	 -	 อ่ำนค�ำสั่ง		และค�ำถำมแต่ละข้อด้วยควำมระมัดระวัง
	 -	 จับเวลำ
	 -	 ตรวจทำนค�ำตอบ
	 -	 จัดกำรกับควำมกังวลใจในกำรสอบ
	 -	 สรุปท้ำยบท

11. วิธีเปลี่ยนตัวเองให้เป็นคนเรียนเก่งระดับหัวกะทิ

 หรือระดับมือโปร    143
	 -	 ควำมส�ำคัญของ		“กำรรู้คิด”
	 -	 ค�ำถำมเกี่ยวกับกำรรู้คิดที่ควรถำมตัวเอง
	 -	 แบบอย่ำงของผู้เรียนที่มีกำรรู้คิด
	 -	 เรียนรู้จำกข้อสอบเก่ำ
	 -	 ค�ำแนะน�ำสุดท้ำย
	 -	 สรุปท้ำยบท

สรุปสิ่งที่ควรท�า  :  เพ่ือเป็นคนเรียนเก่ง  จ�ำแม่น  และได้คะแนนดี    151
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ถึงผู้อ่าน

คุณใช้เวลาเรียนมากแต่กลับได้ผลลัพธ์น่าผิดหวัง 

ใช่หรือไม่  คุณจ�ำเร่ืองท่ีอ่ำนไม่ได้ใช่หรือไม่  คุณขี้เกียจอ่ำนหนังสือเรียน

เพรำะเบ่ือและไม่ค่อยมีสมำธิใช่หรือไม่

ถ้ำใช่  หนังสือเล่มนี้เหมำะส�ำหรับคุณ!

เรำ  2  คน  ช่ือ  โอลาฟ  ชิวว์  และ  บาร์บ  โอคลีย์  ซ่ึงในอดีต

เคยมีปัญหำเร่ืองกำรเรียน  แต่เรำได้ค้นพบเทคนิคที่ช่วยให้เรียนได้ดีขึ้น  

ไม่ว่ำจะเรียน “อะไรก็ตาม” เทคนิคของเราอ้างอิงความรู้ด้านประสาท  

วิทยาศาสตร์  (Neuroscience)  และ  จิตวิทยาการรู้คิด  (Cognitive  

Psychology)*  ดังนั้นเทคนิคของเรำเรียกได้ว่ำเป็นวิธีที่ไม่ยำก  เร่งรัด 

มีเหตุมีผล  และช่วยพัฒนำควำมสำมำรถในกำรเรียน  ไม่ว่ำจะเป็นวิชำ

คณิตศำสตร์  ภำษำศำสตร์  กำรเขียนโปรแกรม  คำรำเต้  กำรท�ำอำหำร  

ฯลฯ  คุณจะรู้ว่ำ  “ท�าไม”  เทคนิคของเรำจึงใช้ได้ผล  เพรำะคุณจะได้รู้

ว่ำมอีะไรเกดิขึน้ภำยในสมองบ้ำง  อย่ำงไรกต็ำม  หนงัสอืเล่มนีไ้ม่ใช่หนงัสอื

สอนเวทมนตร์มหัศจรรย์อะไร  แต่คณุจะพบว่ำ  บำงคร้ังกำรลดทอนควำม

กระวนกระวำยใจและกำรพัฒนำศักยภำพในกำรเรียน  ก็ช่วยให้คุณรู้สึก

รำวกับมีปำฏิหำริย์เกิดขึ้นจริง

ส�ำหรับ  โอลาฟ  เขำอยำกเรียนให้ได้เกรดดี ๆ มำโดยตลอด  แต่ 

ไม่เคยท�ำได้  ไม่ว่ำจะทุ่มเทเรียนหนกัแค่ไหนกต็ำม  เขำเกอืบยอมแพ้เพยีง

เพรำะคิดว่ำตัวเองไม่เก่งพอ  ต่อมำโอลำฟค้นพบว่ำ  ปัจจัยส�ำคัญของ 

* จิตวิทยาการรู้คิด  (Cognitive  Psychology)  มุ่งศึกษาเพื่อท�าความเข้าใจกระบวนการภายในที่
เกีย่วข้องกบัการรบัรูถ้งึสภาพแวดล้อมท่ีเราอยู ่ และตัดสนิใจว่าเราควรจะท�าอย่างไรในสถานการณ์
นั้น ๆ กระบวนการที่ว่านี้รวมไปถึง  การใส่ใจ  การรับรู้  การเรียนรู้  ความจ�า  ภาษา  การแก้
ปัญหา  การให้เหตผุล  และการคดิพยายามศกึษาเพือ่ทีจ่ะเข้าใจการรบัรูข้องมนษุย์ผ่านการสงัเกต
พฤติกรรมต่าง ๆ  และเมือ่น�าความรูท้างจติวทิยาการรู้คดิมารวมกับ ความรู้ทางด้านประสาทวิทยา  
(Cognitive  Neuroscience)  เพื่อท�าให้เราสามารถศึกษาการรับรู้ของมนุษย์ผ่านการท�างานของ
สมองและโครงสร้างของสมอง
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กำรเรียนให้ได้เกรดทีด่นีัน้ไม่ใช่ศกัยภำพทีม่ตีดิตัวมำแต่ก�ำเนดิ  และไม่ใช่

จ�ำนวนชั่วโมงที่ใช้ในกำรอ่ำนหนังสือ  แต่เป็น  “วิธีเรียน”  ต่ำงหำก  เมื่อ

กลับมำไตร่ตรองและปรับเปลี่ยนวิธีเรียน  เขำก็เร่ิมเรียนเก่งขึ้น

สุดท้ำย  จำกโอลำฟ  อดีตนักเรียน  “หัวช้า”  ก็กลำยเป็นนักเรียน

หวักะท ิ เขำจบกำรศกึษำระดบัปริญญำโทบริหำรธุรกจิ  (เกยีรตินยิม)  จำก

มหำวิทยำลัยออกซฟอร์ด  หนังสือเร่ือง  “Super  Student”  (วิธีเรียน

ให้มีประสิทธิภำพ)  ซ่ึงโอลำฟเป็นผู้แต่งนั้นก็ติดอันดับขำยดีในหลำย

ประเทศและแปลไปแล้วมำกกว่ำ  12  ภำษำ

ในกรณีของ บาร์บ นั้น  ตอนเรียนระดับมัธยมศึกษำ  เธอสอบตก

วิชำคณิตศำสตร์และวิทยำศำสตร์มำโดยตลอด  จนปักใจเชื่อว่ำตนเอง  

“ไม่มีหัวเร่ืองเลข”  ช่วงวัย  20  ปีปลำย ๆ เธอตัดสินใจเร่ิมต้นใหม่ด้วย

กำรกลับไปเรียนคณิตศำสตร์ระดับชั้นมัธยมอีกคร้ัง  แล้วควำมรู้เกี่ยวกับ

วิชำคณิตศำสตร์และวิทยำศำสตร์ของเธอก็ค่อย ๆ ดีขึ้น  กำรประยุกต์ใช้

แนวทำงกำรเรียนซ่ึงเธอได้เรียนรู้มำขณะศึกษำอยู่ที่สถำบันภำษำของ

กระทรวงกลำโหมสหรัฐอเมริกำ  (United  States  Defense  Language  

Institute)  ช่วยให้เธอประสบควำมส�ำเร็จได้ในที่สุด  ปัจจุบันนี้บำร์บเป็น

อำจำรย์ด้ำนวิศวกรรมศำสตร์  และสอนคอร์สออนไลน์ชื่อ  “Learn  Like  

a  Pro”  และ  “Learning  How  to  Learn”  ซ่ึงเรียกได้ว่ำเป็นคอร์ส

ออนไลน์ที่ใหญ่ท่ีสุดในโลก  ให้แก่นักเรียนนับล้ำนคน  หนังสือเล่มนี้ 

จะแสดงให้เห็นว่ำ  แม้คิดว่ำตัวเองเรียนไม่เก่งหรือหัวขี้เลื่อย  แต่ก็ไม่จริง

เสมอไปว่ำคุณจะไม่ประสบควำมส�ำเร็จ

คณุอำจคดิว่ำ  “ฉนัไม่เก่งเลข”  หรือ  “ฉนัเรียนภำษำอืน่ไม่ได้หรอก”  

หรือ  “ฉันพูดต่อหน้ำคนจ�ำนวนมำกไม่ได้”  แต่ความจริงแล้วคุณ  “แค่

ยังไม่ได้”  เรียนรู้วิธีที่จะท�าเร่ืองเหล่านี้ต่างหาก  ดังนั้นถ้ำเปลี่ยนมำให้

ควำมสนใจกับเทคนิคและแนวทำงในกำรเรียนรู้ละก็  คุณจะพบว่ำหนังสือ

เล่มนี้มีเคล็ดลับที่ยอดเยี่ยมเตรียมไว้ให้แล้ว  คุณจะค้นพบวิธีแก้ปัญหำ
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  13ถึงผู้อ่าน

ใหม่ ๆ  ซ่ึงอ้ำงองิกำรศกึษำด้ำนประสำทวทิยำศำสตร์  ช่วยปลดเปลือ้งควำม

หนักใจ  และยังช่วยให้คุณท�ำในสิ่งที่ไม่เคยคิดว่ำจะท�ำได้

หลังจำกเขียนหนังสือ  สอน  และค้นคว้ำวิจัยเกี่ยวกับกำรเรียนรู้

มำเป็นเวลำสิบกว่ำปี  เรำ 2 คน  จึงมีโอกำสได้รู้จักผู้เชี่ยวชำญจ�ำนวนมำก

จำกหลำยสำขำวิชำ  แนวคิดท่ีอยู่ในหนังสือเล่มนี้คือเคร่ืองมือในกำร 

เรียนรู้ที่ใช้ได้จริงและดีที่สุด  ซ่ึงเป็นผลจำกกำรสังเครำะห์ควำมรู้และงำน

ศึกษำวิจัยด้ำนประสำทวิทยำศำสตร์  จิตวิทยำกำรรู้คิด  ศึกษำศำสตร์  

และควำมรู้แขนงอืน่ ๆ   นอกจำกนีเ้รำยงัได้น�ำค�ำตชิมจำกนกัเรียนนกัศกึษำ

ระดับหัวกะทิ  ซ่ึงเป็นผู้เรียนระดับมือโปรที่มีประสบกำรณ์ในกำรเรียนรู้

แนวคิดและทักษะยำก ๆ มำกมำย  มำขัดเกลำปรับปรุงเนื้อหำให้ดีขึ้น  

ผู้เรียนจะสำมำรถเพิ่มเคร่ืองมือและเทคนิคให้แก่ตนเอง  และพินิจ

พิเครำะห์วิธีกำรเรียนรู้ของตนเองได้  กำรท�ำเช่นนี้ช่วยให้ผู้เรียนใช้สมอง

ให้เกิดประโยชน์มำกที่สุด  ไม่ว่ำสมองของพวกเขำจะมีควำมพร้อมส�ำหรับ

กำรเรียนรู้หรือไม่ก็ตำม

หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณ
กลำยเป็นส่วนหนึ่งของสังคม
ของกำรเรียนรู้ระดับมือโปร  

ยินดีต้อนรับทุกคน!
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“การพักสั้น ๆ  (5 - 10  นาที)  

ช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย  

แต่ต้องไม่เล่นอินเทอร์เน็ต  

ไม่ส่งข้อความทางมือถือ  

ไม่อ่านหนังสือ ไม่ท�าอะไรใด ๆ ท้ังสิ้น  

หากท�าได้ การเรียนรู้ของคุณ

จะพัฒนาได้ดีขึ้น”
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1
วิธีท�าให้มีสมาธิจดจ่อ

และเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่ง

คุณอ่านหนังสือเล่มน้ีเพราะต้องการใช้เวลาทุกนาทีให้

คุ้มค่ำกับกำรเรียน  ไม่ว่ำขณะนี้ก�ำลังเรียนวิชำอะไรอยู่ก็ตำม  ดังนั้นเรำจะ

เร่ิมต้นด้วยเคร่ืองมือที่ง่ำยที่สุดและมีประโยชน์มำกที่สุด  นั่นคือ  เทคนิค

โพโมโดโร*  (Pomodoro)  เทคนิคท่ียอดเยี่ยมและอ้ำงอิงจำกงำนวิจัยนี้  

จะช่วยเพิม่สมำธิให้คณุได้แน่นอน  แม้คณุจะรู้จักเทคนคิโพโมโดโรอยูแ่ล้ว

ก็ตำม คุณจะได้เห็นกำรประยุกต์ใช้เทคนิคนี้ในรูปแบบอื่น ท�ำให้เทคนิคนี้

ยอดเยี่ยมข้ึนไปอีก  ซ่ึงในบทนี้มีเนื้อหำมำกมำยให้คุณค้นหำ!

เทคนิคโพโมโดโร

ในช่วงเวลำเรียนแต่ละช่วง  จงปฏิบัติตำมขั้นตอนต่อไปนี้

1. ก�าจัดสิ่งรบกวนสมาธิในบริเวณท่ีคุณน่ังเรียนหรือท�างาน  ทั้งนี้

รวมถึงหน้ำต่ำงแจ้งเตือนหรือแท็บบนคอมพิวเตอร์ที่ไม่จ�ำเป็นต่อ

กำรเรยีนหรอืกำรท�ำงำน  เสยีงเรียกสำยหรือเสยีงเตอืนจำกโทรศพัท์

มือถือ  หรือสิ่งอื่น ๆ ท่ีอำจดึงดูดควำมสนใจของคุณ

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

ตั้งใจเรียนหรือทำงาน

จับเวลา 25 นาที

เทคนิคโพโมโดโร 4 ขั้นตอน

2. ตั้งนาฬิกาจับเวลา  25  นาที  คุณ

อำจใช้นำฬิกำจับเวลำแบบดิจิทัล  

หรือแบบเขม็ หรือใช้แอปพลเิคชัน

จับเวลำในโทรศัพท์มือถือก็ได้  

หำก เลื อกใช ้ โทรศัพท ์มื อถื อ   

คุณควรวำงโทรศัพท์ไว้ให้พ้นจำก

สำยตำและไกลกว่ำจะเอื้อมถึง   

มิฉะนั้นจะรบกวนสมำธิได้

3. มีสมาธิตั้งใจเรียนหรือท�างาน  เป็นเวลา  25  นาที  ถ้ำใจลอย   

(ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีเลี่ยงไม่ได้)  ก็ให้ดึงสมำธิกลับมำ  เร่ืองส่วนใหญ่

สำมำรถรอหรือเลื่อนไปอีก  25  นำทีได้  หำกมีควำมคิดอื่นแทรก

เข้ำมำ  และคุณรู้สึกว่ำต้องจัดกำร  ก็ให้จดไว้ในรำยกำรสิ่งท่ีต้อง

ท�ำนั้น  เมื่อครบ  25  นำที  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  คุณอำจฟังเพลงโปรด  หลับตำ  

เดินพัก  ชงชำ  เล่นกับหมำหรือแมว  หรือท�ำอะไรก็ได้ท่ีรู้สึก 

ผ่อนคลำย  จงหลกีเลีย่งกำรเช็กโทรศพัท์มอืถอืหรืออีเมล  และควร

จับเวลำพัก  5  นำที  ไว้ด้วย

5. ท�าซ�้าตามความเหมาะสม  ถ้ำต้องกำรเรียน  2  ชั่วโมง  คุณก็แบ่ง

ช่วงเวลำโพโมโดโรเป็น  4  รอบ  คั่นด้วยกำรพัก  5  นำที  เมื่อ

ครบแต่ละรอบ  หำกกลัวว่ำจะกลับมำเรียนหรือท�ำงำนต่อไม่ได้  ก็

ให้ตั้งนำฬิกำจับเวลำพักไว้ด้วย

ฟังดูง่ำยใช่ไหม  ใช่เลย! นี่คือเทคนิคท่ีท�ำได้ง่ำยจริง ๆ  บำงคร้ังคุณ

อำจรู้สึกว่ำเรียนหรือท�ำงำนเป็นเวลำ  25  นำที  นั้นท�ำยำก  แต่ควำมจริง

แล้วแทบทุกคนสำมำรถจดจ่ออยู่กับสิ่งตรงหน้ำได้จนครบเวลำ  25  นำที

ท�าไมเทคนิคโพโมโดโรถึงใช้ได้ผล

คุณอำจนึกสงสัยว่ำท�ำไมเทคนิคง่ำย ๆ  แบบนี้ถึงใช้ได้ผล  เหตุผล

เพรำะเทคนิคโพโมโดโรเน้นจุดส�ำคัญว่ำสมองของเรำเรียนรู้ได้อย่ำงไร

- เทคนิคโพโมโดโรช่วยสร้างเสริมสมาธิ  จึงช่วยให้สมองจดจ่ออยู่

กบัเร่ืองตรงหน้ำโดยไม่มสีิง่รบกวน  เช่น  เสยีงรบกวนจำกโทรศพัท์

มือถือ

- การพักสมองช่วงเวลาสั้น ๆ เป็นการโอนถ่ายสิ่งที่เพิ่งเรียนมา 

เข้าสู่ความจ�าระยะยาวและเตรียมตัวให้พร้อมเรียนรู้เร่ืองใหม่  

เนือ่งจำกขณะพักสมอง  คณุจะไม่รู้ตวัว่ำมกีระบวนกำรอะไรเกดิขึน้

บ้ำง  คุณจึงมักข้ำมขั้นตอนนี้ไป  ดังนั้น  “ห้ามข้ามข้ันตอนการพัก

สมอง”  โดยเด็ดขาด!

- การเฝ้ารอรางวัลจะช่วยจูงใจให้คุณเรียนหรือท�างานได้จนครบ   

25  นาที  ตามที่ก�าหนดไว้
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- การตัง้ม่ัน  ให้สญัญากบัตัวเอง  และทุม่เทอย่างเตม็ท่ีเป็นช่วงเวลา

สั้น ๆ  ท�ำให้ส�ำเร็จได้ง่ำยกว่ำช่วงเวลำยำว ๆ ที่ดูเหมือนไม่มี 

จุดสิ้นสุด

- การเรียนของคุณควรเร่ิมต้นจากการใส่ใจกับ  “แนวทางปฏิบัติ”  

ซ่ึงหมำยถึงกำรจัดกำรกับเวลำที่มีอยู่ให้คุ้มค่ำ  มำกกว่ำจะไปจดจ่อ

อยู่กับ  “เป้าหมาย”  หรือ  “ผลลัพธ์”  ในระยะยำวแล้ว  กำรมี

แนวทำงปฏิบัติที่ดีส�ำคัญมำกกว่ำกำรเรียน  1  คร้ัง  หรือเป้ำหมำย  

1  ข้อ

- เมื่อคิดถึงเร่ืองท่ีคุณไม่ชอบหรือไม่อยากท�า  ความคิดดังกล่าวจะ

ส่งผลต่อสมองส่วนประสาทสมัผสัและความรู้สกึ  ซึง่เป็นเหตทุ�าให้

คุณรู้สึก  “ปวดหัว”  แต่อำกำรปวดหัวจะทุเลำลงหลังจำกคุณมี

สมำธิกับสิ่งท่ีอยู่ตรงหน้ำไปแล้วสัก 20 นำที  ดังนั้นเวลำ 25 นำที

จึงเป็นระยะเวลำที่ดีท่ีสุดต่อกำรจดจ่ออยู่กับกำรเรียน

เทคนิคโพโมโดโรปรับใช้ได้หลำกหลำยรูปแบบ  หำกใช้เทคนิคนี้

แล้วรู้สึกว่ำสมองก�ำลังลื่นไหลและอยำกท�ำต่อเนื่องมำกกว่ำ  25  นำท ี  

ก็ขยับขยำยเวลำได้  ควำมสั้น-ยำวของช่วงเวลำพักก็ยืดหยุ่นได้เช่นกัน  

คุณอำจพักมำกกว่ำ  5  นำที  หำกเวลำโพโมโดโร  1  รอบของคุณเกิน   

25  นำที  สิ่งส�ำคัญคือต้องไม่ลืมหยุดพักสมอง  จำกกำรศึกษำวิเครำะห์

ข้อมูลพบว่ำ  คนเรำท�ำงำนได้ผลงำนสูงสุดในช่วงระยะเวลำ  52  นำที  

และพักสมอง  17  นำทีโดยเฉลี่ย  หัวใจส�าคัญคือ  ในขณะที่ท�างาน  

พวกเขามี  “สมาธิตั้งม่ันจริง ๆ”  และพอพัก  ก็พักจริง ๆ 

หำกครบเวลำโพโมโดโร  1  รอบ  แล้วไม่มีอะไรท�ำต่อ  ก็ไม่เป็นไร  

แต่ถ้ำยังมีสิ่งท่ีต้องท�ำหรือเรียนต่อ  ให้คุณพัก  5  นำที  (จับเวลำพักได้)  

แล้วค่อยกลับมำเร่ิมท�ำงำนหรือเรียนต่อไปอีก  1  รอบ  ถ้ำคุณท�ำงำนหรือ

เรียนต่อกันหลำย ๆ  รอบ  ให้หยุดพักสมองนำนขึ้น  อำจพัก 10 - 15 นำที  

หลังจำกท�ำครบรอบท่ี  3  หรือ  4
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ถ้ำใช้เทคนิคโพโมโดโรในกำรเรียนรู้เร่ืองใหม่ ๆ คุณควรแบ่งเวลา

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

สิ่งท่ีคุณเพิ่งอ่านไป  เรำจะอธิบำยเร่ืองนี้ในบทท่ี  3  เกี่ยวกับเทคนิค   

“กำรทบทวนควำมจ�ำ”  (หรือเรียกว่ำ  “วิธีเรียกคืนควำมจ�ำ”)  ซ่ึงเป็น

แนวทำงท่ียอดเยี่ยมส�ำหรับจดจ�ำและท�ำควำมเข้ำใจข้อมูลใหม่ ๆ 

หลีกเลี่ยงการใช้โทรศัพท์มือถือระหว่างพัก

งำนศึกษำวิจัยของอำจำรย์  คัง ซัง ฮุน  และ  เทอร์รี เคิร์ซเบิร์ก  

จำกคณะบริหำรธุรกิจ  มหำวิทยำลัยรัตเกอร์ส  สรุปว่ำ  การใช้โทรศัพท์

มือถือระหว่างพักไม่ได้ช่วยฟื้นฟูพลังให้แก่สมองเมื่อเทียบกับพฤติกรรม

รูปแบบอื่น  นอกจำกนี้  “เนื่องจำกผู้ที่ติดโทรศัพท์มือถือเร่ิมมีจ�ำนวนเพิ่ม

มำกขึ้น  ดังนั้นเรำต้องรับรู้ถึงผลเสียของกำรหยิบโทรศัพท์ขึ้นมำดูทุก ๆ   

1  นำทีโดยไม่ได้ต้ังใจ  หลำยคนคิดว่ำกำรเล่นโทรศัพท์มือถือระหว่ำงพัก

กเ็หมอืนพฤติกรรมธรรมดำท่ัวไปไม่ได้เสยีหำยอะไร  แต่จำกกำรศกึษำพบ

ว่ำ  กำรเล่นโทรศพัท์มอืถอือำจส่งผลต่อกำรเรียนรู้ได้มำกกว่ำทีค่ำดคดิไว้”

โทรศัพท์มือถือเป็นสิ่งรบกวนสมาธิมากหากคุณก�าลังอยู ่ใน

ห้องเรียนหรือห้องอบรม  งำนวิจัยเร่ืองหนึ่งพบว่ำ  “นักเรียนท่ีไม่เล่น

โทรศัพท์มือถือจะจดบันทึกข้อมูลได้มำกกว่ำ  จ�ำข้อมูลจำกกำรเรียนใน

ห้องได้มำกกว่ำ  ท�ำคะแนนข้อสอบปรนัยได้สูงกว่ำ  และได้เกรดดีกว่ำ

นักเรียนท่ีเล่นโทรศัพท์”  แค่วำงโทรศัพท์ไว้ใกล้ ๆ  ขณะเรียน  ก็ถือว่ำเป็น

สิ่งรบกวน  เพรำะหำกสมองรู้ว่ำโทรศัพท์อยู่ใกล้ ๆ ละก็  สมองจะคอย

เฝ้ำพะวงอยู่ตลอดเวลำ

แม้จะรู้สึกกระวนกระวำยใจเมื่อไม่มีโทรศัพท์มือถือก็ตำม  นักวิจัย

ก็ยังยืนยันว่ำคุณจะเรียนได้ดีกว่ำถ้ำน�ำโทรศัพท์ไปไว้ให้ไกลตัว  ขณะ

ต้องกำรสมำธิ  คุณอำจเก็บโทรศัพท์ใส่ไว้ในเป้  กระเปำ๋เอกสำร  หรือ

กระเป๋ำถือ  หรือทิ้งไว้ในรถ  แล้วคุณจะรู้สึกประหลำดใจว่ำมีสมำธิได้ดี

ขึ้นมำก
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จงระมัดระวังการท�างานหลายอย่างพร้อมกัน

เมื่อไรก็ตำมท่ีคุณเปลี่ยนไปเรียนเร่ืองใหม่  สมองจะสร้ำงท่ีเก็บ

ข้อมูลใหม่ขึ้นมำ  ตัวอย่ำง  ขณะท�ำงำนอะไรสักอย่ำงอยู่  คุณก็สลับไป 

เช็กอีเมลหรือส่งข้อควำมทำงมือถือ  กำรท�ำเช่นนี้เป็นกำรสร้ำงข้อมูล 

ชุดใหม่ขึ้นมำ  และส่งผลให้เกิด  “ภำวะสมำธิตกค้ำง”  ซ่ึงหมำยถึงสมำธิ

หรอืกำรจดจ่อทีค้่ำงคำมำจำกงำนชิน้ก่อน  ท�ำให้คณุไม่สำมำรถตัง้ใจท�ำงำน 

ชิ้นใหม่ได้อย่ำงเต็มที่  ยิ่งสลับสับเปลี่ยนงำนบ่อยมำกเท่ำไหร่  คุณก็ยิ่ง

อ่อนไหวต่อสิง่รบกวนมำกขึน้เท่ำนัน้  ส่งผลให้เกดิข้อผิดพลำดจ�ำนวนมำก  

ท�ำงำนช้ำ  เขียนงำนไม่ออก  ลดทอนควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้  และลืม  

พดูสัน้ ๆ  คอืไม่ควรท�ำ  นกัวิจัยของมหำวิทยำลัยมชิแิกนพบว่ำสมรรถภำพ

ทำงปัญญำจะลดลง 30 - 40 เปอร์เซ็นต์  เมื่อท�ำงำนสลับไปสลับมำแทนท่ี

จะท�ำงำนให้เสร็จไปทีละอย่ำง  ซ่ึงควำมมหัศจรรย์ของเทคนิคโพโมโดโร

คือช่วยให้คุณจดจ่ออยู่กับงำน  “ทีละอย่าง”  โดยไม่มีกำรขัดจังหวะใด ๆ  

อย่ำงไรก็ตำม  แม้นักวิจัยจะเน้นข้อเสียของกำรท�ำงำนหลำยอย่ำง

พร้อมกัน  แต่ข้อดีก็ยังมีอยู่  นั่นคือควำมคิดสร้ำงสรรค์  เมื่อท�ำงำน 

ทีละอย่ำง  คุณจะจดจ่ออยู ่กับงำน 

ตรงหน้ำ  ดังนั้นควำมสำมำรถท่ีจะ

นึกคิดหรือเกิดมุมมองอื่นอำจลดลง  

อย่ำงไรก็ตำม  กำรท�ำงำนหลำยอย่ำง

พร ้อมกันจะลดระดับกำรจดจ่อใน 

กำรเรียน  ค�ำถำมคือ คุณควรท�ำงำน 

หลำยอย่ำงพร้อมกันบ่อยคร้ังแค่ไหน  

ควำมจริงแล้วไม่มีค�ำตอบที่ถูกต้อง

แน่นอน  ทั้งหมดนี้ขึ้นอยู่กับลักษณะ

ของงำนและอำกำร  “หัวต้ือ”  ของคุณ

ว่ำเกิดขึ้นบ่อยแค่ไหน

ที่ครอบหูลดเสียง  อำจเป็น

อุปกรณ์ที่ช ่วยให้คุณจดจ่อ 

ได้ดีขึ้น  เรำแนะน�ำที่ครอบหู

ลดเสียงของ  Peltor 31 dB 

(แม้จะมขีนำดใหญ่  แต่คณุจะ 

ไม่ได้ยินเสียงเด็กร้องเลย)   

ไม่ควรใช้ที่ครอบหูลดเสียง

ขนำดเล็ก
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ถ้ำในวันหนึ่ง ๆ คุณพบว่ำตัวเองเผลอท�ำงำนอ่ืนพร้อมกันอยู ่

บ่อยคร้ังจนท�ำให้งำนท่ีต้องท�ำจริง ๆ  เสียหำย  เรำแนะน�ำให้คุณใช้เทคนิค 

โพโมโดโร  เทคนิคนี้ช่วยให้คุณจดจ่ออยู่กับงำนตรงหน้ำ  อย่ำงไรก็ตำม  

หำกรู้สึกว่ำยังเรียนรู้ได้ดีและมีพัฒนำกำร  แม้บำงจังหวะคุณอำจแวบไป

ท�ำเร่ืองอ่ืน  โดยเฉพำะเวลำที่คิดอะไรไม่ออกหรือหัวไม่แล่น  ในกรณีนี้

คุณก�ำลังท�ำได้ดีแล้วละ

สร้างสภาพแวดล้อมที่ปราศจากสิ่งรบกวน

กำรเขวไปกับสิ่งรบกวนเป็นเร่ืองหนึ่ง  แต่กำรหลีกเลี่ยงเหตุกำรณ์

แบบนีก้เ็ป็นอกีเรือ่งหนึง่  ดังน้ันคุณควรหาสถานท่ีซึ่งปราศจากส่ิงรบกวน  

หรือถ้าท�าไม่ได้  ก็ควรให้มีสิ่งรบกวนน้อยที่สุด  ผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำร 

เรียนรู้แนะน�ำให้หลกีเลีย่งห้องท่ีมเีพ่ือนหรือเพือ่นร่วมงำนอยู ่ เช่น  หอพกั

ในมหำวิทยำลัย  หรือห้องอำหำรส�ำหรับพนักงำน  เพรำะมีสิ่งรบกวนเยอะ

เกินไป  ห้องสมุดเงียบ ๆ  หรือสถำนท่ีที่คนไม่พลุกพล่ำนจะดีที่สุด  ถ้ำคุณ

จ�ำเป็นต้องท�ำงำนในสถำนที่ที่มีเสียงดัง กำรใช้อุปกรณ์ลด-ป้องกันเสียง 

ก็ช่วยคุณได้  เช่น  ที่อุดหู  ท่ีครอบหูลดเสียง  หรือหูฟังตัดเสียงรบกวน

รอบข้าง  ข้อดีของหูฟังก็คือมันส่งสัญญำณแจ้งผู้อื่นรอบตัวว่ำ  “ห้ำม

รบกวน”  ได้

สิ่งรบกวนคุณที่แย่ที่สุดก็คือ

ข้อความแจ้งเตือนบนคอมพิวเตอร์

และโทรศัพท์มือถือ  เพรำะคุณอำจ

อดใจไม่ได้ต ้องดูข ้อควำมเหล่ำนั้น  

อย่ำงไรก็ตำม แม้จะมีสมำธิไม่เต็มท่ี  

คุณอำจท�ำงำนเสร็จได้  งำนวิจัยเร่ือง

หนึ่งสรุปว่ำ  โดยเฉลี่ยแล้วคนเรำจะดู

ข้อควำมทุก ๆ  35  วินำที  หำกเปิด 

เว็บไซต์ที่ช่วยปิดกั้น

การเข้าถึง

- Freedom

- FocalFilter  (Windows)

- SelfControl  (Mac)

- StayFocused  (Chrome)
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แอปเมสเซนเจอร์* ทิ้งไว้  อย่ำงไรก็ตำม  พนักงำนซ่ึงถูกปิดกำรเข้ำถึง

เว็บไซต์ท่ีไม่เกี่ยวข้องกับกำรท�ำงำนเป็นเวลำ  1  สัปดำห์  จะมีสมำธิดีกว่ำ

และท�ำงำนได้ดีกว่ำ

จงส�ารวจดูการต้ังค่าการแจ้งเตือนในอุปกรณ์ของคุณ  และปิด 

การแจ้งเตือนท้ังหมดไม่ว่าจะเป็นเสียง  ภาพ  หรือการสั่น  หำกอุปกรณ์

ของคุณมีโหมด  “ห้ำมรบกวน”  ก็ให้เปิดใช้  จงใช้เทคนิคโพโมโดโรเพื่อ

ช่วยให้คุณห่ำงจำกกำรเล่นเน็ตหรือสิ่งรบกวนต่ำง ๆ หรือจะตั้งค่ำปิดกั้น

กำรเข้ำเว็บไซต์ก็ได้  ให้คุณคิดเสียว่ำเป็นเร่ืองปกติส�ำหรับกำรใช้ชีวิตใน

ยุคปัจจุบันนี้ซ่ึงเต็มไปด้วยสื่อสังคมออนไลน์  จึงยำกท่ีจะหลีกเล่ียงสิ่ง

รบกวนต่ำง ๆ แม้กระท่ังในช่วงกลำงของคริสต์ศตวรรษท่ี 19 มีผู้กล่ำวว่ำ  

วิกตอร์  อูโก  ผู้ประพันธ์วรรณกรรมเร่ือง  Les  Miserables  และ  The  

Hunchback  of  Notre-Dame  ได้สั่งให้คนรับใช้จับตัวเขำเปลื้องผ้ำ

แล้วขังไว้ในห้องหนังสือ  ทั้งเนื้อทั้งตัวมีเพียงปำกกำและกระดำษเท่ำนั้น  

เพื่อบังคับให้เขำอยู่ไกลห่ำงจำกสิ่งรบกวนต่ำง ๆ  (คุณอำจคิดว่ำหนังสือท่ี

เขำเขียนคงเป็นแค่หนังสือเล่มบำง ๆ เล่มหนึ่งล่ะสิ  คุณคิดผิดแล้วละ!)  

อย่ำงไรก็ตำม  สิ่งรบกวนเกิดข้ึนตลอดเวลำ  ดังนั้นหน้ำที่ของเรำคือหำวิธี

รับมือกับสิ่งรบกวนเหล่ำนี้ให้ดีท่ีสุด

- ก�าหนดต�าแหน่งท่ีท�าค้างไว้

เม่ือมีสิ่งรบกวนเกิดขึ้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้

หำกมีบำงสิ่งหรือบำงคนรบกวนสมำธิของคุณอย่ำงหลีกเลี่ยงไม่ได้  

จงทดไว้ในใจว่ำท�ำค้ำงถึงตรงไหน  แล้วค่อยย้อนกลับมำท�ำใหม่อีกคร้ัง  

เช่น  ทดไว้ในใจง่ำย ๆ  ว่ำ  หน้ำนี้อ่ำนไปแล้ว  3  ใน  4  ส่วน  เมื่อจัดกำร

กับสิ่งรบกวนเสร็จ  ก็กลับมำอ่ำนต่อ

การก�าหนดต�าแหน่งที่ท�าค้างไว้จะช่วยลดภาวะสมาธิตกค้างในหัว

จากการถูกขัดจังหวะด้วยงานใหม่โดยฉับพลัน  กำรก�ำหนดต�ำแหน่งที่ท�ำ

* แอปเมสเซนเจอร์  เป็นแอปพลิเคชันส�าหรับส่งข้อความสนทนากันของเฟซบุ๊ก – ผู้แปล
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ค้ำงไว้นั้นจะช่วยให้สมองรู้ว่ำต้องกลับมำตรงไหนแม้จะเป็นกำรก�ำหนด

เพยีงช่ัวครำวเท่ำนัน้กต็ำม  ควำมรู้สกึว่ำ  “เป็นชัว่ครำว”  ยิง่ท�ำให้เรำจดจ่อ

กับเร่ืองท่ีเข้ำมำขัดจังหวะ  พอท�ำเสร็จ  เรำจะกลับมำท�ำงำนก่อนหน้ำได้

ง่ำยขึ้น

พักสั้น ๆ และบ่อย ๆ

เรำได้อธิบำยแล้วว่ำกำรพักสมองเป็นส่วนส�ำคัญส่วนหนึ่งของ

เทคนิคโพโมโดโร  กำรจดจ่ออยู่กับเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดนำนเกินไปไม่ได้ช่วย

ให้สมองโอนย้ำยข้อมูลใหม่ท่ีเพ่ิงเรียนไปเข้ำสู่ควำมจ�ำระยะยำว  แต่กลับ

ยิ่งท�ำให้ประสิทธิภำพในกำรเรียนลดลงด้วยซ�้ำ  นอกจำกนี้  บำงส่วนของ

สมองอำจมีอำกำรเหนื่อยล้ำได้หำกใช้ต่อเนื่องกันเป็นเวลำนำน  นักวิจัย 

ยังไม่รู้แน่ชัดว่ำท�ำไมถึงเป็นเช่นนั้น  บำงคนเปรียบสมองเป็นเหมือนกับ 

มัดกล้ำมเนื้อซ่ึงอ่อนล้ำได้จำกกำรออกก�ำลังกำย  ดังนั้นหำกเรำใช้สมอง

นำนเกินไปก็จะเกิดอำกำรท่ีเรียกว่ำ  “สมองล้ำ”  ได้

การพักสั้น ๆ  (5 - 10  นาที)  ช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย  แต่ต้อง

ไม่เล่นอินเทอร์เน็ต  ไม่ส่งข้อความทางมือถือ  ไม่อ่านหนังสือ  ไม่ท�า

อะไรใด ๆ  ทัง้สิน้  หากท�าได้  การเรียนรู้ของคณุจะพฒันาได้ดข้ึีน  เพรำะ

ข้อมูลใหม่ท่ีเพ่ิงเรียนไปจะไม่ถูกรบกวน  กำรพักไม่ได้แปลว่ำคุณขี้เกียจ  

(ไม่ว่ำจะงีบหรืออยู่เฉย ๆ)  แต่เป็นกำรเพิ่มประสิทธิภำพให้ตัวคุณเอง 

ต่ำงหำก

กำรพักที่มีกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย  เช่น  กำรเดินหรือวิ่งเหยำะ ๆ 

หรือลุกไปชงชำ  ทั้งหมดนี้ก็เป็นวิธีพักที่ดีเช่นกัน  กำรขยับตัวถือว่ำเป็น

สิ่งที่ดี  เพรำะกำรเดินไปเดินมำอำจแสดงให้เห็นว่ำคุณไม่ได้คิดอะไรมำก

จนเกินไป  อีกเหตุผลหนึ่งก็เพรำะกำรเคลื่อนไหวและกำรออกก�ำลังกำย 

มีประโยชน์ต่อกำรเรียนรู้  ซ่ึงเรำจะอธิบำยต่อไป
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ดนตรีและคลื่นเสียงบ�าบัดสมอง

ส�าหรับนักเรียนส่วนใหญ่  เสียงดนตรีหรือเสียงเพลงดูเหมือนจะ

ท�ำให้เรียนช้ำลง  โดยเฉพำะวิชำคณิตศำสตร์  คุณอำจรู้สึกดีเมื่อเรียนไป

ด้วยฟังเพลงไปด้วย  และคดิว่ำจะเรียนได้นำน  นัน่เพรำะเวลำคณุฟังเพลง  

ควำมสนใจของคุณส่วนหนึ่งจะตำมติดอยู ่กับเสียงเพลง  ดังนั้นจึง 

ไม่ได้ทุ่มเทให้กับกำรเรียนมำกเท่ำที่ควร  กำรฟังเพลงถือว่ำเป็นกำรท�ำงำน

หลำยอย่ำงพร้อมกัน  เพรำะขณะเรียนอยู่  คุณก็เบนควำมสนใจมำเลือก

เพลงในลิสต์ไปด้วย  แต่ถ้ำคุณยังเรียนได้เกรดที่ดี  ก็เป็นไปได้ว่ำคุณ

สำมำรถเรียนไปด้วยฟังเพลงไปด้วยได้  แต่ถ้ำผลกำรเรียนของคุณไม่เป็น

ที่น่ำพอใจนัก  หรือท�ำอย่ำงไรก็อ่ำนหนังสือไม่คืบหน้ำ  เรำแนะน�ำให้คุณ

ในระดับมหาวิทยาลัย  คุณควรอ่านหนังสือกีช่ั่วโมงต่อวัน

ส�าหรับนักศึกษำมหำวิทยำลัย  เรำแนะน�ำให้คุณทบทวนบทเรียน  

ประมำณ  2 - 8  ชั่วโมง  ระหว่ำงวันจันทร์ถึงวันศุกร์  (นอกเหนือจำก 

จ�ำนวนชั่วโมงที่เรียนในห้อง)  ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมำยและควำมเข้มข้น

ของสำขำวิชำที่เรียน  จ�ำนวนชั่วโมงในกำรเรียนรู้ขำ้งต้นนี้เป็นมำตรฐำน

ของนักศึกษำแพทย์ที่เรียนได้เกรด  A  นอกเหนือจำกคำบเรียนในห้อง

แล้ว  นักศึกษำแพทย์มักอำ่นหนังสือโดยเฉลี่ย  6 - 8  ชั่วโมงต่อวัน   

กำรเรียนมำกกว่ำ 8 ชัว่โมง  ไม่ได้ช่วยท�ำให้เกรดดขีึน้ไปมำกกว่ำนี ้ ส�ำหรับ

นักศึกษำแพทย์ที่ได้เกรด  B  หรือ  C  จะอ่ำนหนังสือประมำณ  3 - 5  

ชัว่โมงต่อวัน  ส่วนนกัศกึษำวิศวกรรมมกัอ่ำนหนงัสอืประมำณ  3  ชัว่โมง

ต่อวัน  ในขณะที่นักศึกษำด้ำนสังคมศำสตร์และบริหำรธุรกิจจะอ่ำน

หนังสือประมำณ  2  ชั่วโมงทุกวัน  (ตอนที่บำร์บเรียนวิศวกรรม  เธออ่ำน

หนังสือ  6 - 8  ชั่วโมงต่อวัน  แม้จะลงทะเบียนเรียนในจ�ำนวนหน่วยกิต

ทีน้่อยกว่ำนกัศกึษำคนอืน่กต็ำม  กำรท�ำเช่นนีช่้วยให้เธอเรียนได้เกรด A)
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หยุดฟังเพลง  อย่ำงไรก็ตำม  ในบำงกรณี  ผู้ที่มีสมำธิสั้นอำจได้รับ

ประโยชน์มำกกว่ำหำกเรียนไปด้วยฟังเพลงไปด้วย

คลื่นเสียงบ�ำบัดสมอง  หรือเรียกว่ำ  “ไบนอรำลบีตส์”  (Binaural  

Beats)  นั้นก�ำลังเป็นที่นิยม  กำรสวมหูฟังสเตอริโอ  โดยหูแต่ละข้ำงจะ

ได้ยินเสียงท่ีมีควำมถี่ต่ำงกันเล็กน้อย  เช่น  หูข้ำงหนึ่งได้ยินเสียงที่มี

ควำมถี่  300  เฮิรตซ์  ส่วนอีกข้ำงหนึ่งได้ยินเสียงที่มีควำมถี่  320  เฮิรตซ์

สิ่งที่น่ำประหลำดใจคือ  นอกจำกเสียงต้ังต้น  2  เสียงแล้ว  เรำจะได้ยิน

เสียงที่  3  ด้วย  ซ่ึงเป็นเสียงที่เกิดจำกกำรแทรกสอดในสมองที่มีควำมถี่

เท่ำกับผลต่ำงของคลื่นเสียง  2  คลื่น  เรำเรียกเสียงนี้ว่ำ  “บีต”  ส�ำหรับ

ตัวอย่ำงที่ยกมำนี้  เสียงที่  3  จะมีควำมถี่เท่ำกับ  20  เฮิรตซ์

นักวิจัยรู้จักไบนอรำลบีตส์เป็นคร้ังแรกจำกกำรศึกษำว่ำสมองรับรู้

เสียงได้อย่ำงไร  ในช่วงต้นทศวรรษที่  70  นักวิจัยหลำยคนได้เร่ิมศึกษำ

ค้นคว้ำเกี่ยวกับปัจจัยในกำรเปลี่ยนแปลงของจิตส�ำนึก  เพรำะบีตอำจส่ง

ผลให้กำรท�ำงำนของสมองเปลี่ยนแปลงไปตำมควำมถี่ของเสียง  ปัจจุบัน

นี้เรำสำมำรถดำวน์โหลดไฟล์เสียงไบนอรำลบีตส์มำใช้ได้ง่ำย ๆ จำกช่อง

ทำงออนไลน์ต่ำง ๆ  เพื่อช่วยให้เรำจดจ่อ  จดจ�ำ  ผ่อนคลำย  หรือฝึกสมำธิ  

เนื่องจำกไบนอรำลบีตส์มีลักษณะเป็นเสียงธรรมดำ  เนิบ ๆ เรียบ ๆ จึง

มกัน�ำมำผสมสอดแทรกไว้ในเพลงหรือเสยีงทีอ่ยูใ่นแถบควำมถีก่ลำงถงึต�ำ่  

(เรียกว่ำพิงก์นอยส์ - Pink  Noise)*  

คุณสำมำรถทดลองอ่ำนหนังสือพร้อมกับฟังเสียงไบนอรำลบีตส์ไป

ด้วยก็ได้  แต่ควรจ�ำไว้ว่ำข้อดีท่ีเรำอธิบำยนั้นอ้ำงอิงมำจำกกำรศึกษำวิจัย

ระดับพื้นฐำนเท่ำนั้น**  นอกจำกนั้น  คุณควรระมัดระวังและตรวจสอบ 

ให้แน่ใจว่ำไฟล์ไบนอรำลบีตส์ตำมเว็บไซต์หรือแหล่งออนไลน์ต่ำง ๆ  

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

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

ไบนอรำลบีตส์ต่อกำรมีสมำธิจดจ่ออำจถูกลบล้ำงไปท้ังหมดหำกเพลงท่ีน�ำ

มำใช้งำนกลบทับเสียงไบนอรำลบีตส์

การฝึกสมาธิและโยคะ

กำรฝึกสมำธิคือวิธีเสริมสร้ำงกำรจดจ่อ  โดยภำพรวมแล้วกำรฝึก

สมำธิแบ่งเป็น  2  รูปแบบ  คือ  แบบเพ่งหรือจดจ่อ  (เช่น  มนตรำสมำธิ  

หรือกำรฝึกสมำธิด้วยกำรสวดมนต์  หรือกำรท่องค�ำบริกรรม)  และแบบ

ส�ำรวจจิตใจ  (เช่น  กำรฝึกสติหรือกำรเจริญสติ)  ส�ำหรับมนตรำสมำธิช่วย

ให้คุณจดจ่อได้ดีขึ้น  ซ่ึงโดยทั่วไปจะเห็นผลได้หลังจำกฝึกไปแล้วหลำย

สัปดำห์หรือหลำยเดือน  ส่วนกำรเจริญสตินั้นช่วยเร่ืองกำรตระหนักรู้โดย

อ้อม  เพรำะสภำวะอำรมณ์ของคุณจะค่อย ๆ  ดีขึ้นเร่ือย ๆ  ส่ิงที่ท้ำทำยคือ  

เท่ำท่ีผ่ำนมำงำนวิจัยเกี่ยวกับสมำธิจ�ำนวนมำกไม่เป็นไปตำมกระบวนกำร

ทำงวิทยำศำสตร์  ดังนั้นจึงควรมีกำรศึกษำวิจัยเกี่ยวกับเร่ืองนี้ให้มำกขึ้น

ปัจจัยบ่งชี้บำงประกำรบอกว่ำโยคะอำจช่วยพัฒนำเร่ืองกำรเรียนรู้

ให้ดขีึน้และยงัส่งเสริมประสทิธิภำพของ “โหมดปล่อยใจ” ด้วย  (ค�ำอธิบำย

เกี่ยวกับ “โหมดปล่อยใจ” จะอยู่ในบทถัดไป)  กระนั้น งำนวิจัยเกี่ยวกับ

โยคะยิ่งมีจ�ำนวนน้อยกว่ำงำนวิจัยด้ำนสมำธิอีก  ดังนั้นเรำจึงไม่สำมำรถ

สรุปข้อดีได้อย่ำงชัดเจน

l l l

เนื้อหำในบทนี้  เรำได้อธิบำยวิธีกำรจดจ่ออยู่กับงำนหรือกำรเรียน  

อย่ำงไรกต็ำม  บำงคร้ังกำรมสีมำธิจดจ่อแต่เพยีงอย่ำงเดยีวอำจไม่พอ  หำก

หัวไม่แล่นขึ้นมำ  คุณจะท�ำอย่ำงไร  เรำขอให้คุณอ่ำนต่อไป
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l สรุปท้ายบท l 

- เทคนิคโพโมโดโรมีประสิทธิภาพในการจัดการเร่ืองการผัดวัน

ประกันพรุ่ง

o ก�ำจัดสิ่งรบกวน

o ตั้งนำฬิกำจับเวลำ  25  นำที

o ตั้งใจท�ำงำนหรืออ่ำนหนังสือเป็นเวลำ  25  นำที

o ให้รำงวัลตัวเอง  พักสมอง  5  นำที  (หำกต้องกำร  ตั้งนำฬิกำ

จับเวลำพักไว้)

o กลับไปอ่ำนหนังสือหรือท�ำงำนอีก  25  นำที  ท�ำวนไปเร่ือย ๆ 

จนอ่ำนหนังสือหรือท�ำงำนเสร็จ

- อาการปวดหัวคิดอะไรไม่ออกกระตุ้นให้คุณผัดวันประกันพรุ่ง  

คุณต้องระมัดระวังควำมรู้สึกไม่สบำยใจเล็ก ๆ น้อย ๆ เมื่อคิด 

ถึงเร่ืองที่คุณไม่อยำกท�ำ  ควำมรู้สึกเช่นนี้กระตุ้นให้คุณผัดวัน

ประกันพรุ่งได้  อำกำรดังกล่ำวจะค่อย ๆ ลดลงเมื่อคุณได้เร่ิมต้น

ลงมือเรียนหรือท�ำงำน

- โดยทั่วไปแล้ว  ควรหลีกเลี่ยงการท�างานหลายอย่างพร้อมกัน   

แต่กำรท�ำงำนหลำยอย่ำงพร้อมกันไม่ได้เลวร้ำยไปเสียทั้งหมด  

เพรำะบำงคร้ังก็ช่วยให้คุณไม่ย�่ำอยู่กับท่ี

- จดัเตรียมสถานท่ีท่ีปราศจากสิง่รบกวน ส�ำรวจดกูำรต้ังค่ำแจ้งเตือน

ต่ำง ๆ  ในอปุกรณ์สือ่สำรของคณุ  ปิดเสยีง  ภำพ  หรือกำรสัน่เตือน    

ควรเก็บโทรศัพท์มือถือไว้ให้ไกลตัว

- ถ้าต้องสลับไปท�างานอื่นหรือมีใครมาขัดจังหวะ  จงทดไว้ในใจว่า

ท�างานหรืออ่านหนังสอืถงึตรงไหน  เพราะจะได้กลับมาท�างานหรือ

เรียนต่อได้ง่ายข้ึน
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- พักสมองสั้น ๆ และบ่อย ๆ   ถ้ำท�ำงำนต่อเนื่องกันยำว ๆ ในที่สุด

คุณจะอ่อนล้ำ

- ถ้าฟังเพลงไปด้วยท�างานไปด้วย  คุณต้องแน่ใจว่าเสียงเพลง 

ไม่ได้รบกวนสมาธิ  จงคิดให้ถ้วนถี่ว่ำ  ขณะเรียน  จะฟังเพลง 

ไปด้วยหรือไม่  ยกเว้นว่ำคณุก�ำลงัทบทวนส่ิงท่ีเข้ำใจเป็นอย่ำงดแีล้ว

 “Pomodoro”  (โพโมโดโร)  มำจำกภำษำอิตำเลียน  แปลว่ำ  “มะเขือเทศ”  เป็น
เทคนิคกำรบริหำรเวลำในกำรท�ำงำนเพื่อให้ใช้เวลำได้อย่ำงมีประสิทธิภำพสูงสุด   
รวมทั้งช่วยให้สำมำรถท�ำงำนได้ดีโดยไม่เสียสุขภำพอีกด้วย  เป็นเทคนิคง่ำย ๆ   ที่แบ่ง
เวลำท�ำงำนเป็น  25  นำที  สลับกับกำรพัก  5  นำที  

 กำรท�ำงำนตำมเทคนิคโพโมโดโร  มีข้อดี  เพรำะกำรก�ำหนดเวลำที่รัดกุมช่วยให้
ท�ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพสูงสุด  เทคนิคโพโมโดโรช่วยก�ำหนดเวลำให้รัดกุม   
จะรู้ได้ว่ำในช่วงระยะเวลำหนึ่งคุณสำมำรถท�ำงำนได้มำกน้อยแค่ไหน  มีประสิทธิภำพ 
เพียงใด  และอำจค้นพบว่ำที่ผ่ำนมำนั้นเรำเผลอเสียเวลำไปกับเรื่องอื่น ๆ  มำกมำย
โดยไม่รู้ตัว  เช่น  กำรอ่ำนไลน์  กำรเข้ำห้องน�้ำ  กำรอ่ำนข่ำวสำรในเว็บไซต์  เป็นต้น

 เทคนิคนี้มีควำมยืดหยุ่นและสำมำรถปรับให้เข้ำกับลักษณะงำนได้  เมื่อฝึกใช้
เทคนิคนี้จนสำมำรถให้เวลำ  25  นำที  กับกำรท�ำงำนอย่ำงเต็มที่แล้ว  คุณอำจ 
ปรับเปลี่ยนรำยละเอียดปลีกย่อยเพื่อให้สอดคล้องกับลักษณะงำนของคุณมำกที่สุด  
เช่น  อำจก�ำหนดเวลำท�ำงำน  30  นำที  แล้วพักสั้น ๆ  10  นำทีก็ได้  ไม่จ�ำเป็นที่จะ
ต้องท�ำเหมือนกันเป๊ะ ๆ ทุกงำน

 เทคนิคนี้ช่วยลดควำมวิตกกังวลและช่วยให้สมองผ่อนคลำย  กำรวำงแผนกำร
ท�ำงำนตำมเทคนคินีใ้ห้ควำมส�ำคญัทัง้เวลำในกำรท�ำงำนและกำรพกัสมอง  ซ่ึงนอกจำก
ช่วยให้สำมำรถท�ำงำนได้อย่ำงมีควำมสุข  ไม่มีควำมกังวลว่ำจะมีเรื่องอื่น ๆ  มำแทรก  
ยังได้มีโอกำสพักสมองเป็นระยะ ๆ  ในช่วงเวลำกำรพักที่เหมำะสมอีกด้วย  

แหล่งข้อมูลจำก : http://cirillocompany.de/pages/pomodoro-technique/
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ครั้งหน่ึงโอลาฟบินโดรนแล้วไปติดอยู่บนยอดต้นไม้   

กิ่งไม้และใบไม้เข้ำไปติดใบพัดจนบินโดรนลงมำไม่ได้  ต้นไม้สูงเกินกว่ำ

จะน�ำบันไดมำพำดแล้วปีนข้ึนไปเก็บ  จะให้ปำก้อนหินก็ปำไม่ถึง  หรือจะ

ปีนต้นไม้เองก็ปีนไม่ไหว  ตอนนี้โอลำฟคิดอะไรไม่ออก  เหมือนกับโดรน

ที่บินลงมำไม่ได้  เขำควรท�ำอย่ำงไร  โอลำฟตัดสินใจ  “ไม่ท�าอะไร”  และ

นั่นกลับช่วยให้เขำน�ำโดรนลงมำได้  มันเป็นไปได้อย่ำงไร  เรำจะอธิบำย

ต่อไป

อำกำรสมองไม่แล่นและควำมรู้สึกกระวนกระวำยใจคือเร่ืองปกติท่ี

เกิดขึ้นได้เวลำเรียน  ขณะท�ำรำยงำน  คุณอำจจ้องดูหน้ำกระดำษเปล่ำและ

เขียนอะไรไม่ออกสักประโยค  หรืออำจรู้สึกหัวตื้อเวลำเขียนโปรแกรม

คอมพิวเตอร์ด้วยแนวคิดใหม่ ๆ ในบทที่แล้วเรำได้แนะน�ำเคล็ดลับ 

ท่ีช่วยให้หลุดจำกอำกำรคิดอะไรไม่ออก  เช่น  กำรสลับไปท�ำงำนอื่น 

เป็นเวลำสั้น ๆ หรือพักสมองสักครู่หน่ึง  ถ้ำคุณรู้ว่ำสมองท�ำงำนอย่ำงไร  

คุณจะหลีกเลี่ยงควำมรู้สึกว้ำวุ่นใจและเพิ่มควำมเร็วในกำรเรียนรู้ได้ด ี

ยิ่งขึ้น
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การแก้ปัญหาทั้งใหญ่และเล็ก
ด้วย “โหมดตั้งใจ” และ “โหมดปล่อยใจ”

สมองมีโหมดท่ีเกี่ยวกับควำมคิดและกำรเรียนรู้  2  โหมด  โหมด

ที่  1  เรียกว่ำ  “โหมดตั้งใจ”  ซ่ึงเป็นเนื้อหำในบทท่ี  1  เมื่อใดก็ตำมที่

คุณจดจ่ออยู่กับบำงสิ่งบำงอย่ำง  คุณก�ำลังอยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  ตัวอย่ำง

เช่น  เวลำคุณต้ังใจอ่ำนโจทย์วิชำฟิสิกส์  หรือตั้งใจจ�ำค�ำศัพท์ใหม่

โหมดท่ี  2  เรียกว่ำ  “โหมดปล่อยใจ”*  ซ่ึงส�ำคัญต่อกำรคิดและ

กำรเรียนรู้เช่นกัน  ขณะท่ีอยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  ควำมคิดจะวิ่งไปมำอยู่

ภำยในหัว  แต่คุณเองก็ไม่ได้เพ่งเล็งเฉพำะเจำะจงไปยังเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง  

ตัวอย่ำง  คุณก�ำลังอยู่ใน  “โหมดตั้งใจ”  แล้วจู่ ๆ ควำมคิดอย่ำงหนึ่งก็

แวบขึ้นมำขณะอำบน�้ำ  นั่งรถเมล์  เดินเล่น  หรือก�ำลังจะนอน  เมื่อเกิด

เหตุกำรณ์เหล่ำนี้  สมองจะเชื่อมโยงควำมคิดต่ำง ๆ  ที่ผุดขึ้นมำในรูปแบบ

ท่ีแตกต่ำงไปจำกเวลำที่อยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  นั่นคือสำเหตุว่ำ  ท�ำไม 

คนเรำจึงเกิดไอเดียใหม่ ๆ  และเข้ำใจเร่ืองต่ำง ๆ  ได้ตอนท่ีออกไปเดินเล่น

หรืออำบน�้ำ

“โหมดตั้งใจ” “โหมดปลอยใจ”

ระหวางเรียน “โหมดตั้งใจ” (รูปดานซาย) 
และ “โหมดปลอยใจ” (รูปดานขวา) จะทำหนาที่สลับไปมา

* “โหมดปล่อยใจ - Diffuse  Mode”  หรือ  บางต�าราจะใช้ค�าว่า  โหมดกระจัดกระจาย   
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วิธีเรียนรู้เรื่องใหม่และยากด้วยการใช้ 
“โหมดตั้งใจ” และ “โหมดปล่อยใจ” สลับไปมา

ถ้ำก�ำลังเรียนเร่ืองที่ตรงไปตรงมำหรือเข้ำใจดีแล้ว  คุณจ�ำเป็น 

ต้องใช้  “โหมดต้ังใจ”  ตัวอย่ำง  เวลำท�ำโจทย์เลขท่ีไม่ซับซ้อน  เช่น   

14  +  32  =  ?  คุณก�ำลังอยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  

ถ้ำต้องเรียนเรื่องใหม่หรือเร่ืองที่ยำกขึ้นล่ะ  ตัวอย่ำงเช่น  หำกคุณ

ก�ำลังท�ำควำมเข้ำใจเนื้อหำเร่ืองระบบสูบฉีดโลหิตของหัวใจ  หรือเร่ือง

อนุพันธ์ในวิชำคณิตศำสตร์  หรือฝึกทักษะเพื่อเล่นท่ำสเกตบอร์ดดับเบิล

คิกฟลิป*  คุณจะใช้โหมดอะไร  คุณเคยสงสัยไหมว่ำท�ำไมทั้ง ๆ ท่ีตั้งใจ  

มีสมำธิ  และจดจ่อมำกข้ึนเร่ือย ๆ  แต่ท�ำไมถึงท�ำไม่ได้สักที

สิ่งท่ีน่ำประหลำดใจคือ  เมื่อปล่อยให้ตัวเองได้พักสมอง  ไม่ว่ำจะ

หลำยชั่วโมงหรือข้ำมคืน  พอกลับมำท�ำอีกที  คุณก็ท�ำได้  นี่คือสิ่งที่เรำ

เรียกว่ำควำมมหัศจรรย์ของ  “โหมดปล่อยใจ”  เมือ่กลบัมำตัง้ใจเรียนหรือ

ท�ำเร่ืองท่ีทิ้งไว้  คุณจะเกิดควำมรู้สึกว่ำ  “อ๋อ... เข้ำใจแล้ว”  ซ่ึงช่วยแก้

อำกำรคิดไม่ออก  ท�ำให้เรียนหรือท�ำงำนคืบหน้ำต่อได้

เรำจะเปรียบเทยีบ  2  โหมดนีเ้ป็นเขำวงกต  เพือ่ช่วยให้เข้ำใจควำม

แตกต่ำงระหว่ำง  “โหมดตั้งใจ”  และ  “โหมดปล่อยใจ”  ได้ดีขึ้น

ให้นึกภำพสมองเป็นเขำวงกตซ่ึงเต็มไปด้วยควำมรู้ท่ีเรียนมำแล้ว

และยังจัดเก็บข้ันตอนกำรท�ำงำนมำกมำยเอำไว้ตำมส่วนต่ำง ๆ ของสมอง  

(เปรียบเป็นเส้นทำงในเขำวงกต)  เมื่ออยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  ควำมคิดของ

คุณจะเคลื่อนที่ไปตำมเส้นทำงที่ถูกเก็บไว้แล้ว  ซ่ึงรูปภำพแสดงกำร 

เปรียบเทียบสมองเป็นเขำวงกตอยู่ในหน้ำถัดไป

เมื่อต้ังใจเรียนเนื้อหำวิชำท่ีคุ้นเคยดี  เช่น  แก้โจทย์กำรคูณตัวเลข  

คุณก�ำลังเดินไปตำมเส้นทำงหนึ่งในเขำวงกตที่ถูกจัดเก็บไว้เรียบร้อยแล้ว  

* ไม่ว่าจะเป็นการออกก�าลังกายหรือขบคิดอะไรบางอย่างในใจ  คุณก็ก�าลังสร้างการเชื่อมต่อของ
เซลล์ประสาทภายในความจ�าระยะยาว  ดูรายละเอียดในบทที่  6 - ผู้เขียน 
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หำกจดจ่ออยู่กับอีกเนื้อหำวิชำหนึ่ง  เช่น  กำรผันค�ำกริยำของภำษำหนึ่ง  

คุณก็ใช้เส้นทำงอีกเส้นทำงหนึ่งซ่ึงถูกจัดเก็บไว้แล้วเช่นกัน

แต่ถ้ำคุณพยำยำมแก้โจทย์ท่ีไม่เคยเห็นมำก่อน  (ไม่เคยมีเส้นทำง

เก็บไว้ในเขำวงกต)  “โหมดต้ังใจ”  จะท�ำงำนหนัก  เพรำะไม่มีเส้นทำง

อะไรให้  “โหมดตั้งใจ”  เลือกใช้ได้เลย

ในกรณีนี้  คุณควรใช้  “โหมดปล่อยใจ”  หรือไม่  วิธีท่ีจะเข้ำใจ 

เร่ืองนี้ได้ดีท่ีสุดคือ  ให้คิดว่ำ “โหมดปล่อยใจ” เป็นเหมือนโดรนตัวเล็ก ๆ  

ตัวหนึ่งซ่ึงบินร่อนไปยังส่วนต่ำง ๆ ของเขำวงกตได้อย่ำงรวดเร็ว  ดังนั้น

โดรนเหล่ำนี้จึงเชื่อมโยงส่วนต่ำง ๆ ของสมองซึ่งปกติแล้วอำจยังไม่ได ้

เชื่อมต่อกัน  คุณควรใช้  “โหมดปล่อยใจ”  เวลำเรียนเนื้อหำใหม่และยำก  

“โหมดปล่อยใจ”  ช่วยสร้ำงจุดเร่ิมต้นของเส้นทำงกำรเชื่อมต่อของเซลล์

ประสำทขึ้นใหม่เพ่ือใช้ส�ำหรับท�ำควำมเข้ำใจและเรียนรู้

ภาพเปรียบเทียบสมองเปนเหมือนเขาวงกต  เพื่อชวยใหคุณ

เขาใจวาสมองทำงานอยางไร  เมื่ออยูในโหมดตั้งใจและโหมดปลอยใจ

โหมดตั้งใจจะมีเสนทางที่ถูกเก็บไวกอนหนานี้  ซึ่งมักเกี่ยวของกับ

สิ่งที่คุณรูจักหรือเขาใจแลว  สวนโดรนตัวเล็ก ๆ ที่บินขามไปมา

อยูเหนือเขาวงกตจำลองการทำงานของสมองในโหมดปลอยใจ

LearnLikeAProV51.indd   32 2/12/2565 BE   17:10



  332.  วิธีเอาชนะอาการสมองไม่แล่น

บำงคร้ังคุณอำจไม่รู ้ตัวว่ำ  

“โหมดปล่อยใจ”  ก�ำลังท�ำงำนอยู่  

แต่คณุจะรู้สกึตัวเมือ่เกดิควำมรู้สกึ

ว่ำ “อ๋อ... เข้ำใจแล้ว” เพรำะปุบปับ

คุณก็เข้ำใจเร่ืองที่เคยติดขัดหรือมี

ปัญหำมำสักพัก เช่น จู่ ๆ คุณก็รู้

และคิดออกว่ำจะแก้ปัญหำในกำร

วิเครำะห์ข้อมูลอย่ำงไร  หรือเล่น

กีตำร์ท่อนยำก ๆ ได้สักที หรือจู่ ๆ 

ก็นึกแผนกำรตลำดใหม่ได้  ควำม

รู้สึก  “อ๋อ... เข้ำใจแล้ว”  ก็คือช่วง

จังหวะท่ีโดรนตัวเล็ก ๆ เชื่อมต่อเส้นทำงใหม่ได้ส�ำเร็จนั่นเอง  ดังนั้นจำก

เร่ืองท่ีเคยสับสนและไม่เข้ำใจ  คุณก็เข้ำใจขึ้นมำในทันที

ในขณะท่ี  “โหมดปล่อยใจ”  ช่วยให้คุณเข้ำใจเร่ืองใหม่ ๆ    “โหมด

ตั้งใจ”  จะช่วยเสริมสร้ำงให้เกิดไอเดียใหม่ ๆ นี่คือเหตุผลว่าท�าไมการ

เรียนรู้จึงเกี่ยวข้องกับการท�างานของ  “โหมดตั้งใจ”  และ  “โหมดปล่อย

ใจ”  สลับไปสลับมา  คุณควรต้ังใจและจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีอยู่ตรงหน้ำ 

จนกระทั่งเร่ิมรู้สึกติดขัด  แล้วจึงพัก  ปล่อยให้  “โหมดปล่อยใจ”  ท�ำงำน

อยู่เบื้องหลัง  จำกนั้นค่อยกลับมำจดจ่อท�ำงำนหรือเรียนต่อไป  กำรท�ำ 

เช่นนี้จะช่วยให้คุณพัฒนำกำรเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น

วิธีเข้าสู่ “โหมดปล่อยใจ”

ไม่ว่ำเรียนหรือท�ำงำนอะไร  คุณจะเข้ำสู่  “โหมดปล่อยใจ”  ได้ 

ต่อเมื่อมีสมำธิตั้งใจอยู่กับเร่ืองตรงหน้ำจนกระทั่งมีควำมรู้สึกเหมือนคิด

อะไรไม่ออกหรือหัวไม่แล่น  ตอนนั้นเองให้คุณ  “หยุด”  จดจ่อ

“โหมดปล่อยใจ”  ทีด่ทีีส่ดุคอืตอนทีค่ณุไม่คดิอะไร เช่น ขณะแปรง

ฟัน ล้ำงจำน รีดผ้ำ เดินเล่น นั่งรถเมล์ อำบน�้ำ หรือนอนหลับตำเฉย ๆ 

ประเด็นส�าคัญ

ตรำบใดที่คุณมีสมำธิต้ังใจอยู่กับ

เร่ืองใดเร่ืองหนึง่  “โหมดปล่อยใจ”  

จะ “ไม่ท�างาน” จนกระทัง่คณุผ่อน

คลำยสมำธิแล้ว  “โหมดปล่อยใจ”  

ถึงจะเร่ิมท�ำงำนกับข้อมูลท่ีเพ่ิง

เรียนรู้เสร็จ  อย่ำงไรก็ตำม  คุณ

ต้องมีสมำธิจริง ๆ ต้ังแต่เร่ิมต้น   

มิฉะนั้น  “โหมดปล่อยใจ”  จะ

ท�ำงำนได้ไม่ค่อยดีนัก
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กิจกรรมเหล่ำนี้อำศัยกำรจดจ่อเพียงเล็กน้อยเท่ำนั้น  (เพื่อไม่ให้คุณเดิน

ชนก�ำแพง)  ดังน้ันสมองจึงเป็นอิสระท่ีจะคิดหรือจัดเรียงข้อมูลอะไรก็ได้

เมื่อเพ่งสมำธิจนรู้สึกเหนื่อย  คุณจะเข้ำสู่ “โหมดปล่อยใจ” ไปเอง

โดยธรรมชำติ  ส่วนระยะเวลำท่ีคุณจะอยู่ใน  “โหมดปล่อยใจ”  ได้นำน

แค่ไหนนั้น  แตกต่ำงกันไปแล้วแต่บุคคล  ตัวอย่ำง  ขณะกะพริบตำ  

จังหวะนั้นเองคือตอนที่คุณอยู่ใน  “โหมดปล่อยใจ”  โชคร้ำยท่ี  (กำร

กะพริบตำ)  นำนแค่เสี้ยววินำที  ซ่ึงสั้นเกินกว่ำจะประมวลควำมคิดได้  

ตอนท่ีคณุเหม่อลอยสกัสองสำมนำที  นัน่กเ็ป็น  “โหมดปล่อยใจ”  เหมอืน

กัน เวลำคุณเดินเล่นเป็นชั่วโมง ๆ คุณก็อยู่ใน “โหมดปล่อยใจ” เช่นกัน  

โดยสัญชำตญำณแล้ว  ในหนึ่งวัน  “โหมดตั้งใจ”  และ  “โหมดปล่อยใจ”  

จะท�ำงำนสลับกันไปเร่ือย ๆ 

ตอนนี้คุณน่ำจะพอเข้ำใจแล้วว่ำ  กำรเข้ำสู่  “โหมดปล่อยใจ”  ไม่ใช่

กำรเสียเวลำเสมอไป  หำกพูดถึงบริบทเร่ืองกำรเรียนรู้แล้ว  “โหมดปล่อย

ใจ”  คืออำวุธส�ำคัญยิ่ง  ถ้ำคุณใช้  “โหมดปล่อยใจ”  ได้ดี  ก็จะเป็น

ประโยชน์และมีค่ำต่อตัวของคุณเอง  นอกจำกนี้  “โหมดปล่อยใจ”  ยัง

เชื่อมโยงกับเร่ืองควำมคิดสร้ำงสรรค์ด้วย

ดังนั้นจึงไม่น่ำประหลำดใจอะไรหำกคุณจะอยู่ใน  “โหมดต้ังใจ”  

เมื่อเรียน  “เร่ืองเร่ืองหนึ่ง”  และอยู่ใน  “โหมดปล่อยใจ”  เมื่อเรียนรู้   

ตัวอย่างการใช้  “โหมดปล่อยใจ”  ให้เป็นประโยชน์
- เร่ิมต้นด้วยกำรเขียนรำยงำนหรือท�ำกำรบ้ำนท่ียำก ๆ ก่อน  พอพัก 

กินข้ำว  “โหมดปล่อยใจ”  จะได้ท�ำงำนอยู่เบื้องหลังไปเรื่อย ๆ

- เริ่มดูหัวข้อหรือโจทย์ยำก ๆ ก่อนจะหยุดพัก

- อ่ำนเนื้อหำยำก ๆ ก่อนเข้ำนอน

- ท�ำโจทย์ข้อที่ยำก ๆ ซ�้ำอีกครั้งก่อนจะอำบน�้ำ

- ทบทวนค�ำศัพท์ก่อนจะออกไปชอปปิง
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  352.  วิธีเอาชนะอาการสมองไม่แล่น

“อีกเร่ืองหนึ่ง”  ควำมเข้ำใจท้ังหมดนี้น�ำไปสู่เคร่ืองมือในกำรเรียนรู้ท่ีมี

ประสิทธิภำพ  ซ่ึงเรำเรียกว่ำ  “เทคนิคฮาร์ดสตาร์ต  (Hard  Start)”  

วิธีใช้ “เทคนิคฮาร์ดสตาร์ต” 
ส�าหรับท�าการบ้านและการสอบ

เทคนิคฮำร์ดสตำร์ตเป็นเทคนิคง่ำย ๆ โดยอำศัยจุดแข็งของ  

“โหมดปล่อยใจ”  ซึ่งเอื้อประโยชน์เวลำท�ำกำรบ้ำนและท�ำข้อสอบ  

1. จงอ ่ำนข ้อสอบหรือโจทย์

กำรบ้ำนคร่ำว ๆ และท�ำ

เครือ่งหมำยเลก็ ๆ  ไว้ตรงข้อ

ท่ีคิดว่ำยำกเป็นพิเศษ

2. เร่ิมต้นท�ำโจทย์ข้อทีย่ำกทีส่ดุ

ก่อน  ไม่เป็นไรหำกคิดอะไร

ไม่ออก  2 - 3  นำที

3. ทันทีท่ีรู้สกึว่ำคดิอะไรไม่ออก  

ให้เปลี่ยนไปท�ำโจทย์ข้อที่

ง่ำยกว่ำ

4. ย้อนกลับมำท�ำโจทย์ข ้อท่ี

ยำกหลังจำกท�ำโจทย์ข้อที่ง่ำยกว่ำไปแล้วหลำยข้อ

คุณจะรู้สึกประหลำดใจว่ำ  หลังจำกท�ำโจทย์ง่ำยเสร็จแล้ว  คุณคิด

แก้โจทย์ยำก ๆ ได้ดีขึ้น  สำเหตุเพรำะ  ขณะที่จดจ่ออยู่กับโจทย์ง่ำย  

“โหมดปล่อยใจ”  จะท�ำงำนอยู่เบื้องหลังและพยำยำมคิดแก้โจทย์ยำก  

นอกจำกนี้  เวลำเร่ิมแก้โจทย์  คุณมักยึดติดอยู่กับแนวทำงหรือแนวคิด

บำงอย่ำงแม้จะผิดก็ตำม  กำรเปลี่ยนไปท�ำอะไรอย่ำงอ่ืนชั่วครำว  จะช่วย

ปรับและตั้งต้นควำมคิดของคุณใหม่  ดังนั้นเมื่อคุณกลับมำแก้โจทย์ยำก

อีกคร้ัง  สมองคุณจะโปร่งข้ึน

ประเด็นส�าคัญ

บำงคร้ังกำรรู้ว่ำเมื่อไหร่ควรผละ

จำกปัญหำ ไม่ว่ำขณะท�ำข้อสอบ

หรือกำรบ้ำนกม็คีวำมส�ำคญัพอ ๆ  

กับควำมมำนะบำกบั่น  บ่อยครั้ง

ทีน่กัเรียนเสยีคะแนนไปเพรำะคดิ

ค�ำตอบไม่ออกแต่กย็งัพยำยำมจะ

แก้โจทย์ข้อที่ยำก ๆ ให้ได้ ทั้ง ๆ 

ที่ยังมีโจทย์ข้อท่ีง่ำยกว่ำซ่ึงพวก

เขำท�ำได้อีกตั้งหลำยข้อ
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Rapport

สรางสัมพันธ
วิธี

กับคน
ดวยวิธีพูดและอานใจ
เพ�อควบคุมทุกสถานการณใหราบร�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
  ดวยวิธีพูดและการอานใจคน   
- ทำไม  “คำพูด”  จึงมีความสำคัญ  
- หลักการ  HEAR  :  เสาหลักสำคัญ
  ในการสรางสัมพันธกับคน

- วงแหวนสัตว  4  ประเภท 
- หลีกเลี่ยงการเผชิญหนา  :  ที-เร็กซ
- เรียนรูที่จะโอนออนผอนตาม  :  หนู
- การควบคุม  :  สิงโต
- สรางความรวมมือ  :  ลิง
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) เมื่อตื่นเชา
ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง
 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ความลับที่แทจริงสำหรับสรางอุปนิสัย
  ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ (ภายใน 30 วัน)

“ทกุสิ่งในชีวิตเริ่มตนจาก  ‘คุณตื่นนอนและใชเวลาในชวงเชา
อยางไร’  เริ่มตนทุกเชา  ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุด  ที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”

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 “อาจเปนไปได”…
  ไปสูสิ่งที่ “เปนไปได”…จนกลาย
  ไปสูสิ่งที่ “เปนจริงแนนอน”
- กลายเปนผูที่มั่นคงทางอารมณ

- การตัดสินใจประการที่ 1 :
  ความศรัทธาที่มั่นคงแนวแน
- การตัดสินใจประการที่ 2 : 
  ความพยายามอยางสุดพลัง
- ภารกิจทาทายความมหัศจรรยใน 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  สรางความสำเร็จจากสิ่งที่  “อาจเปนไปได” 
ไปสูสิ่งที่  “เปนไปได”  จนกลายเปนสิ่งที่  “เปนจริงแนนอน”
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- แทนที่จุดบอดของตัวเอง 
  ดวยวิสัยทัศนในอนาคต
- การเขาใจสิ่งที่เงินชี้วัด
- มีภาวะผูนำตนเอง
- การจัดการพลังกายและใจ
 

- เปาหมาย แผน 
  และเสนทาง
  สูความมั่งคั่งร่ำรวย
- พลังแหงเทคนิคเพิ่มทวีคูณ 
  เพื่อสรางความมั่งคั่ง

 
- มีสมาธิอันแนวแน 
- ชวงเวลาในการสราง
  อุปนิสัยใด ๆ ก็ตาม
  ใน 30 วัน 
- เมื่อใดควรอดทน หรือเลิก

Miracle  morning  MillionairEs

ชีวิตจะร่ำรวย
ฐานะดีขึ้น เมื่อตื่ื่นเชา

เพ�อทำใหคุณร่ำรวย มีฐานะดีขึ้น
เรียนรูสิ่งที่เศรษฐีทำ กอน 8 โมงเชา 

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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