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There is no end to education. There is no end to education. 

It is not that you read a book, It is not that you read a book, 

pass an examination, pass an examination, 

and finish with education. and finish with education. 

The whole of life, The whole of life, 

from the moment you are born from the moment you are born 

to the moment you die,to the moment you die,

 is a process of learning.  is a process of learning. 

-Jiddu Krishnamurti--Jiddu Krishnamurti-

การศึกึษาไม่มี่ีท่ี่�สิ้้ �นสุดุ การศึกึษาไม่มี่ีท่ี่�สิ้้ �นสุดุ 

ไม่ใ่ช่แ่ค่ก่ารอ่า่นหนังัสืือสอบ ไม่ใ่ช่แ่ค่ก่ารอ่า่นหนังัสืือสอบ 

สอบผ่า่น สอบผ่า่น 

จบการศึกึษาจบการศึกึษา

ชีีวิิตทั้้�งชีีวิิตชีีวิิตทั้้�งชีีวิิต

ตั้้�งแต่ว่ิินาทีีแรกท่ี่�คุณุเกิิดตั้้�งแต่ว่ิินาทีีแรกท่ี่�คุณุเกิิด

จนถึงึวิินาทีีท่ี่�คุณุตายจนถึงึวิินาทีีท่ี่�คุณุตาย

คืือกระบวนการของการเรียีนรู้้ �คืือกระบวนการของการเรียีนรู้้ �

-ชิทิทู ูกฤษณมููรติ-ิ-ชิทิทู ูกฤษณมููรติ-ิ



คำำ�นำำ�สำำ�นัักพิิมพ์์

ในยุคุแห่่งข้้อมููลข่่าวสาร ความสามารถในการเรีียนรู้้ �มีีความ

สำำ�คัญัยิ่่�งกว่า่อดีตท่ี่�ผ่า่นมา เทคนิิคท่ี่�นำ ำ�เสนอในหนังัสืือเล่ม่นี้้ �ไม่ไ่ด้้เป็็น

เพีียงเครื่่�องมืือสำำ�หรับัความสำำ�เร็จ็ทางวิิชาการเท่า่นั้้�น  มันัยังัเป็็นประตููสู่่�

การปลดล็อ็กศักัยภาพสููงสุดุ บนเส้้นทางแห่ง่การเรียีนรู้้ �ของโลกท่ี่�พัฒันา

อยู่่�ตลอดเวลา

การเรีียน ไม่่ใช่่แค่่การท่่องจำำ�เท่่านั้้�น มันัต้้องใช้้การทำำ�ความ

เข้้าใจ การประยุกุต์ ์ และการวิิเคราะห์เ์ชื่่�อมโยงข้้อมููล ศักัยภาพในการ

เรียีนให้้ดีเป็็นกระบวนการแบบไดนามิิกท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกับัความใส่ใ่จ ความ

อยากรู้้ �อยากเห็น็ ความพยายามอย่า่งต่อ่เนื่่�อง  มีีความสุขุกับัการเรียีน

และการทำำ�กิิจกรรมอื่่�นๆ ควบคู่่�กันัไปด้้วย 

การมุ่่�งเอาแต่่เรีียน จนไม่่มีีเวลาพักัผ่่อนและทำำ�กิิจกรรมอื่่�นๆ 

บ้้าง ถึึงแม้้จะได้้รับัรางวัลัเรีียนดีี ผลการเรีียนเด่่น แต่่ไม่่มีีสังัคม ไม่่มีี

เพื่่�อน สุขุภาพไม่แ่ข็็งแรงเพราะไม่มี่ีเวลาออกกำำ�ลังักาย การเรียีนดีีจะมีี

ประโยชน์อ์ะไรกันั หัวัใจท่ี่�สำ ำ�คัญัของการเรียีนเก่่งคืือ การพัฒันาความ

รู้้ �ความสามารถในการเรียีนเพื่่�อเสริิมสร้้างศักัยภาพ สามารถนำำ�ความรู้�

ไปใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วันัเพื่่�อเป็็นประโยชน์ต์่อ่ตนเองและสังัคม ไม่จ่ำ ำ�เป็็น

ต้้องทุ่่�มเทเวลาทั้้�งชีีวิิตเพื่่�อการเรียีนเท่า่นั้้�น  



หนังัสือืเล่ม่นี้้ �มีีเทคนิิคมากมายท่ี่�ออกแบบมาเพื่่�อรองรับัรููปแบบ

การเรีียนรู้้ �ท่ี่�หลากหลาย ตั้้�งแต่่เทคนิิคสร้้างกำำ�ลังัใจ เติิมเชื้้ �อไฟให้้การ

เรีียน การบริิหารเวลาและทบทวนบทเรีียน จัดัเวลาอย่่างไรให้้มีเวลา

ทั้้�งเรีียนและเล่่น เทคนิิคการพัฒันาความจำำ� วิิธีีการตั้้�งคำ ำ�ถาม หาคำำ�

ตอบ เทคนิิคการจดโน้้ตย่่ออย่่างมีีประสิิทธิิภาพ การเขีียนรายงานท่ี่�มีี

ประสิิทธิิภาพ เป็็นต้้น  

แต่่ละบทได้้รับัการจััดทำำ�ขึ้้ �นเพื่่�อสร้้างทัักษะท่ี่�จำ ำ�เป็็นต่่อการ

เรีียนอย่่างฉลาด หรืือ ฉลาดเรีียน ก็็เพื่่�อให้้ได้้มีเวลาไปทำำ�กิิจกรรม

อื่่�นๆ    มีีเวลาพักัผ่อ่น ออกกำำ�ลังักาย มีีเวลาเข้้าสังัคมกับัเพื่่�อนๆ และยังั                                                        

ประสบความสำำ�เร็จ็ในการเรียีนด้้วย

ปรารถนาดี ี

บรรณาธิิการ



คำำ�นำำ�ผู้้�เขีียน

“การเรียีนเก่่ง” หมายถึึง การมีีประสิิทธิิภาพและความสำำ�เร็จ็

ในการเรียีนรู้้ � คนเรียีนเก่่งมักัจะมีีผลการเรียีนท่ี่�ดีี มีีความเข้้าใจท่ี่�ลึกึซึ้้ �ง

ในเนื้้ �อหา และความสามารถในการนำำ�ความรู้�ไปใช้้ในทางปฏิิบัตัิิได้้ การ

เรียีนเก่่งไม่เ่พีียงแค่ไ่ด้้คะแนนสููงในการสอบ แต่ย่ังัรวมถึงึความสามารถ

ในการทำำ�ความเข้้าใจ การวิิเคราะห์ ์ และการประยุกุต์ใ์ช้้ความรู้�ในชีีวิิต

ประจำำ�วันั

การเรีียนเก่่งมีีความสำำ�คัญัไม่่เพีียงแค่่ในช่่วงเวลาการศึึกษา

เท่า่นั้้�น แต่ย่ังัมีีผลต่อ่อนาคตและโอกาสในการศึกึษาต่อ่ในระดับัท่ี่�สููงขึ้้ �น

หรือืชีวิิตการทำำ�งาน นอกจากนี้้ � การเรียีนเก่่งยังัส่ง่ผลให้้มีความมั่่�นใจใน

ตัวัเอง สามารถเผชิิญหน้้ากับัท้้าทายในชีีวิิตได้้อย่า่งมั่่�นใจ

ในยุุคท่ี่�เทคโนโลยีีและสังัคมเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว การ

ศึึกษาและการเรีียนรู้้ �กลายเป็็นปััจจััยสำำ�คัญัท่ี่�ช่่วยกำำ�หนดทิิศทางใน

การเติิบโตและปรับัตัวัต่่อภาวะการเปลี่่�ยนแปลง ในช่่วงเวลาท่ี่�ความ

รู้้ �และทักัษะมีีความสำำ�คัญัมาก คำำ�ถามท่ี่�ไม่่พููดถึึงไม่่ได้้คืือ “ทำำ�ไมต้้อง

เรียีนให้้เก่่ง”

การศกึษาไมไ่ดเ้ป็นกระบวนการที่มไดแ้คใ่นโรงเรยีนเทา่นัน้ แต่

เป็นการเรยีนรู้ท เกิดขึน้ตลอดเวลาและทกุท่ีในชีวิตประจำ�ำวนั การเรยีน



รู้ นัน้ไม่เพียงเพื่อรบัข้อมูล แตเ่ป็นการสรา้งความเขา้ใจ ความคิด และ

ทกัษะท่ีจะทำ�ำใหเ้ราเป็นผู้หลงใหลในสิ่งที่ท้าทาย

หนังัสืือเล่่มนี้้ �ไม่่ได้้มุ่่�งเน้้นเพีียงการโยนข้้อมููลเข้้าไปในสมอง

เท่า่นั้้�น แต่เ่น้้นท่ี่�การสร้้างกระบวนการการเรียีนรู้้ �ท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพ เราจะ

พาคุณุไปสู่่�การค้้นพบวิิธีีการเรียีนเก่่งท่ี่�สอดคล้้องกับัรููปแบบการทำำ�งาน

ของสมองและสอดคล้้องกับัลักัษณะนิิสัยัของคุณุ

คณุจะได้พบกบักลยทุธใ์นการจดัการเวลา การสรา้งแผนการ

เรยีน การพฒันาทกัษะการอา่นและเขียน และวิธการเรยีนรู้ท ใช้ไดใ้นทกุ

ชว่งวยั เราเชื่อวา่การเรยีนรู้ ไมเ่พียงแคเ่สริมสรา้งความรู้  แตย่งัเป็นทางท่ี

นำ�ำไปสูก่ารเติบโตและความสำ�ำเรจ็ในชีวิต

ด้วยคำ�ำแนะนำ�ำทจะไดร้บัในหนงัสอืนี ้เราหวงัวา่คณุจะไดร้บัแรง

บนัดาลใจในการตัง้ใจเรยีนรู้  และไดร้บัประโยชนใ์นทกุๆ ดา้นของชีวิต 
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Part 1

เทคนิคสร้างเทคนิคสร้างกำ�ลังใจกำ�ลังใจ  

เตมิเชื้อไฟเตมิเชื้อไฟให้การเรียนให้การเรียน
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ทำำ�ไมทำำ�ไมต้้องต้้อง

เรีียนให้้เรีียนให้้เก่่งเก่่ง  

การเรียีนให้้ดีนั้้�นมีีความสำำ�คัญัด้้วยเหตุผุลหลายประการ และ

ประโยชน์ท่์ี่�ได้้มีมากกว่า่ผลสัมัฤทธิ์์�ทางการเรียีน ต่อ่ไปนี้้ �เป็็นเหตุผุลบาง

ประการว่า่ทำำ�ไมการเรียีนให้้ดีจึงึมีีคุณุค่า่

1. ความสำำ�เร็็จทางวิชิาการ นิิสัยัการเรียีนท่ี่�ดีีจะทำำ�ให้้ผลการ

เรียีนดีีขึ้้ �น การทำำ�ความเข้้าใจ และความจำำ�ช่ว่ยให้้คุณุสามารถทำำ�ข้้อสอบ 

การมอบหมายงาน และโครงงานได้้ดี

2. การพััฒนาตััวเอง การเรีียนช่่วยให้้คุณุพัฒันาทักัษะการ

คิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณ การแก้้ปัญหา และการวิิเคราะห์ ์ส่ง่เสริิมการ

เติิบโตทางสติิปัญญาและส่ง่เสริิมความเข้้าใจในวิิชาต่า่งๆ ได้้ลึกึซึ้้ �งยิ่่�งขึ้้ �น

3. โอกาสในการทำำ�งาน  วุฒุิิการศึกึษาเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรับั

เส้้นทางอาชีีพต่า่งๆ โดยทั่่�วไปนายจ้้างให้้ความสำำ�คัญักับับุคุคลท่ี่�มีีการ
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ศึกึษาท่ี่�ดีี เนื่่�องจากเป็็นการแสดงให้้เห็น็ถึงึความรู้� วิินัยั ความทุ่่�มเท และ

ความสามารถในการประยุกุต์ใ์ช้้ความรู้�

4. เป้้าหมายในอนาคต ไม่่ว่่าคุณุจะต้้องการศึึกษาต่่อหรืือ

มีีเป้้าหมายทางสายอาชีีพ การเรีียนให้้ดีถืือเป็็นสิ่่�งสำ ำ�คัญัสำำ�หรับัการ

บรรลุวุัตัถุปุระสงค์เ์หล่า่นั้้�น เป็็นรากฐานสำำ�หรับัโอกาสในอนาคต และ

เปิิดประตููสู่่�ความเป็็นไปได้้ต่า่งๆ

5. การเรีียนรู้้�ตลอดชีวีิติ การสร้้างนิิสัยัการเรียีนท่ี่�ดีีจะปลููกฝััง

ความรักัในการเรียีนรู้้ � นอกเหนืือจากการศึกึษาในระบบ ส่ง่เสริิมกรอบ

ความคิิดในการพัฒันาตัวัเองอย่า่งต่อ่เนื่่�องและการเรียีนรู้้ �ตลอดชีีวิิต

6. การแก้้ปััญหา นิิสัยัการเรียีนท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพช่ว่ยเพิ่่�มทักัษะ

การแก้้ปัญหาของคุณุ เรียีนรู้้ �ท่ี่�จะรับัมืือกับัความท้้าทายอย่า่งเป็็นระบบ 

และค้้นหาแนวทางแก้้ไข

7. การบริิหารเวลา การเรียีนท่ี่�ดีีเกี่่�ยวข้้องกับัการบริิหารเวลา

อย่า่งมีีประสิิทธิิผล ทักัษะนี้้ �มีีความสำำ�คัญัทั้้�งในด้้านวิิชาการและวิิชาชีีพ 

ซึ่่�งช่ว่ยให้้คุณุจัดัลำำ�ดับัความสำำ�คัญัของงานและทำำ�ตามกำำ�หนดเวลาได้้

8. มีวีินัิัยในตัวัเอง การประสบความสำำ�เร็จ็ในการเรียีนต้้องมีี

วิินัยัในตัวัเอง การพัฒันาลักัษณะนี้้ �ไม่เ่พีียงแต่ช่่ว่ยให้้ประสบความสำำ�เร็จ็

ทางวิิชาการเท่า่นั้้�น แต่ย่ังัมีีส่ว่นช่ว่ยในการพัฒันาตัวัเองและอาชีีพด้้วย 

9. ความมั่่�นใจ การทำำ�ความเข้้าใจเนื้้ �อหาผ่า่นการศึกึษาอย่า่ง

ละเอีียดจะช่่วยสร้้างความมั่่�นใจ ยิ่่�งคุณุรู้้ �มากเท่่าไร คุณุก็็ยิ่่�งมั่่�นใจใน
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ความสามารถของคุณุมากขึ้้ �นทั้้�งในด้้านวิิชาการและในการใช้้ชีวิิตต่า่งๆ

10. ความสามารถในการปรัับตัวั ความสามารถในการเรียีน

รู้้ �และปรับัตัวัเป็็นสิ่่�งสำ ำ�คัญัในโลกท่ี่�เปลี่่�ยนแปลงไปอย่า่งรวดเร็ว็ของเรา 

นิิสัยัการเรียีนท่ี่�ดีีช่ว่ยเพิ่่�มความสามารถในการเรียีนรู้้ �ข้้อมููลใหม่ ่ปรับัตัวั

เข้้ากับัการเปลี่่�ยนแปลง และสภาพแวดล้้อมท่ี่�พัฒันาตลอดเวลา

โปรดจำำ�ไว้้ว่่า การเรีียนไม่่ใช่่แค่่การท่่องจำำ�เท่่านั้้�น แต่่คืือการ

ทำำ�ความเข้้าใจแนวคิิดและการพัฒันาทักัษะท่ี่�สามารถนำำ�ไปใช้้ในด้้าน

ต่า่งๆ ของชีีวิติได้้ เป็็นการลงทุนุเพื่่�อการพัฒันาตัวัเองและวิิชาชีีพของคุณุ
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เพิ่่�มเพิ่่�มศัักยภาพศัักยภาพ

ในการในการเรีียนรู้้�เรีียนรู้้�

“ศัักยภาพในการเรีียนรู้้�” หมายถึึง ความสามารถของแต่ล่ะ

บุุคคลในการได้้รับัและประยุุกต์ใ์ช้้ความรู้�และทักัษะใหม่่ๆ ประกอบ

ด้้วยความสามารถทางปััญญา ทัศันคติิ และพฤติิกรรมท่ี่�หลากหลายซึ่่�ง

นำำ�ไปสู่่�การเรียีนรู้้ �ท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพ ปััจจัยัสำำ�คัญัท่ี่�มีีอิิทธิิพลต่อ่ศักัยภาพ

ในการเรียีนรู้้ � ได้้แก่่ 

1. ความสามารถทางสติปัิัญญา เช่น่ ความจำำ� การใช้้เหตุผุล 

การแก้้ปัญหา และการคิิดอย่า่งมีีระบบ รากฐานท่ี่�แข็็งแกร่ง่ในทักัษะการ

รับัรู้้ �เหล่า่นี้้ �ช่ว่ยเพิ่่�มความสามารถในการเข้้าใจและจดจำำ�ข้้อมููล 

2. ความอยากรู้้�อยากเห็็นและความสนใจ ความอยากรู้้ �

อยากเห็็นโดยธรรมชาติิเกี่่�ยวกับัความสนใจอย่่างแท้้จริิงในเนื้้ �อหาวิิชา

มีีส่ว่นอย่่างมากต่อ่ศักัยภาพในการเรียีนรู้้ � เมื่่�อพบว่า่หัวัข้้อนั้้�นน่่าสนใจ 
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เรามักัจะใช้้เวลาและความพยายามในการทำำ�ความเข้้าใจหัวัข้้อนั้้�นมาก

ขึ้้ �นโดยไม่รู้่้ �สึกึเบื่่�อ

3. แรงจูงูใจ แรงผลัักดันัในการเรีียนรู้้� บรรลุเุป้้าหมาย และ

เอาชนะความท้้าทายเป็็นปััจจัยัท่ี่�ทรงพลังัของศักัยภาพการเรียีนรู้้ � แรง

จููงใจอาจเป็็นสิ่่�งท่ี่�อยู่่�ภายใน (ขับัเคลื่่�อนโดยความพึงึพอใจส่ว่นบุคุคล) 

หรือืภายนอก (ขับัเคลื่่�อนโดยรางวัลัหรือืการยอมรับั) 

4. ความสามารถในการปรัับตััว ความสามารถในการปรับั

ตัวัเข้้ากับัสภาพแวดล้้อม วิิธีีการ และรููปแบบการเรีียนรู้้ �ท่ี่�แตกต่่างกันั

เป็็นสิ่่�งสำ ำ�คัญั ความยืดหยุ่่�นทำำ�ให้้กระบวนการเรีียนรู้้ �มีีประสิิทธิิภาพ

และสนุกุสนานยิ่่�งขึ้้ �น 

5. วินัิัยในตัวัเอง แนวทางการเรียีนรู้้ �ท่ี่�มีีระเบีียบวิินัยัขึ้้ �นอยู่่�กับั

การกำำ�หนดเป้้าหมาย การบริิหารเวลาอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และการมีี

สมาธิิ ความมีวิินัยัในตัวัเองช่่วยให้้เราสามารถเอาชนะสิ่่�งรบกวนสมาธิิ

และพยายามแสวงหาความรู้�ใหม่่ๆ  ต่อ่ไป 

6. ความสามารถในการฟ้ื้� นตััว การเรีียนรู้้ �มักัเกี่่�ยวข้้องกับั

การเอาชนะอุปุสรรคและความพ่ายแพ้้ ความยืดหยุ่่�นคืือความสามารถ

ในการฟื้้ �นตัวัจากความท้้าทาย เรีียนรู้้ �จากความล้้มเหลว และยืืนหยัดั

เผชิิญหน้้ากับัความยากลำำ�บาก 

7. กลยุทธ์การเรียนที่มีประสิทธิภาพ วิธการเรียนที่ม
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ประสิทธิภาพเป็นองคป์ระกอบสำ�ำคญัของศกัยภาพการเรียนรู้  ซึ่งรวม

ถึงทกัษะต่างๆ เช่น การจดบนัทกึ การจดัการเวลา และความสามารถ

ในการวิเคราะหแ์ละประยกุตข์้อมูล 

8. ความฉลาดทางอารมณ ์การทำ�ำความเขา้ใจและจดัการ

อารมณข์องตวัเอง รวมถงึการเหน็อกเหน็ใจผู้อน มีสว่นทำ�ำใหเ้กิดสภาพ

แวดล้อมการเรียนรู้ เชิงบวก ความฉลาดทางอารมณย์ังส่งเสริมการ

สื่อสารและการทำ�ำงานรว่มกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ 

9. การสนับสนุนทางสังคม การมีสภาพแวดล้อมการเรยีนรู้ท

ชว่ยสนบัสนนุ ไมว่า่จะผา่นทางเพื่อน พ่ีเลีย้ง หรอืครู สง่ผลกระทบอยา่ง

มีนยัสำ�ำคญัตอ่ศกัยภาพการเรยีนรู้  การมีปฏิสมัพนัธก์บัผู้อน การทำ�ำงาน

รว่มกนั การอภิปราย และการใหข้้อเสนอแนะ 

10. การเรียนรู้ตลอดชวีติ การเปิดรบักรอบความคิดท่ีให้ความ

สำ�ำคญัตอ่การเรยีนรู้อ ยา่งตอ่เนื่องและการเติบโตจะชว่ยเพิ่มศกัยภาพใน

การเรยีนรู้  การพยายามอยา่งมีสตแิละความมุง่มั่นในการเรยีนรู้ เพื่อการ

พฒันาตวัเองโดยไมมี่ข้อจำ�ำกดัเรื่องอาย ุ
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ทำำ�อย่่างไรทำำ�อย่่างไร

เมื่่�อรู้้�สึึกเมื่่�อรู้้�สึึกหมดไฟหมดไฟ

เคยมีีความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�กัันบ้้างไหม ไม่่อยากลุกุจากท่ี่�นอน

ไปเรียีนคาบเช้้าเลย ขี้้ �เกีียจอ่า่นหนังัสือืทั้้�งๆ ท่ี่�ใกล้้จะสอบแล้้ว โดดเรียีน

เพราะเบื่่�อวิิชาท่ี่�เรียีน ไม่มี่ีแรงบันัดาลใจในการเรียีนให้้สำ ำ�เร็จ็

เชื่่�อว่า่หลายคนคงเคยมีีความรู้�สึกึเหล่า่นี้้ � โดยเฉพาะวิิชาท่ี่�ยากๆ 

ด้้วยแล้้ว ยิ่่�งทำำ�ให้้ขาดกำำ�ลังัใจในการเรีียนมากขึ้้ �น ท่ี่�จริิงแล้้วการเรีียน

ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องน่า่เบื่่�อ ถ้้าเราคิิดว่า่การเรียีนเป็็นเรื่่�องสนุกุ น่า่ตื่่�นเต้้น น่า่สนใจ 

มันัก็็จะกลายเป็็นอย่่างท่ี่�เราคิิดได้้ ดังันั้้�นอย่่าฝัังสมองตัวัเองด้้วยคำำ�ว่า่ 

น่า่เบื่่�อ ไม่ส่นุกุ ยิ่่�งคิิดลบก็็จะยิ่่�งทำำ�ให้้เราเบื่่�อการเรียีนมากขึ้้ �น 

ถ้้าเริ่่�มรู้ �สึกึหมดไฟในการเรียีน ลองใช้้เทคนิิคง่า่ยๆ ต่อ่ไปนี้้ � เพื่่�อ

ช่ว่ยเติิมเชื้้ �อไฟให้้การเรียีนของเรา
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สร้้างพื้้�นที่�การเรีียนสร้้างพื้้�นที่�การเรีียน

บรรยากาศในการทบทวนบทเรียีนมีีส่ว่นสำำ�คัญัไม่น่้้อยท่ี่�จะช่ว่ย

สร้้างแรงกระตุ้้�นให้้อยากทบทวนบทเรีียน ไม่่ว่่าน้้องๆ จะอยู่่�แบบไหน

ก็็ตาม แฟลตนักัเรีียน หอพักั ให้้จัดัพื้้ �นท่ี่�ในการทบทวนบทเรีียน อ่่าน

หนังัสือื ให้้เป็็นมุมุท่ี่�รู้้ �สึกึสบายในการอ่า่นหนังัสือื อย่า่งน้้อยก็็จัดัพื้้ �นท่ี่�ให้้

สะดวกแก่่การใช้้งาน สามารถหยิิบหนังัสือื ดิินสอ ปากกาได้้ง่า่ย และใน

ห้้องมีีความสงบพอท่ี่�จะทำำ�สมาธิิในการอ่า่นหนังัสืือ

ขจััดสิ่่�งรบกวนขจััดสิ่่�งรบกวน

คงไม่ดี่ีแน่ถ่้้าเวลาเราอ่า่นหนังัสือื แต่มี่ีเสียีงรบกวนจากทีีวีี วิิทยุ ุ

เสีียงโทรศัพัท์ ์เสีียงคนคุยุกันั คอยทำำ�ลายสมาธิิ ทำำ�ให้้อ่่านหนังัสืือไม่่รู้้ �

เรื่่�อง และไม่่อยากอ่่านหนังัสืือในท่ี่�สุดุ ดังันั้้�นก่่อนท่ี่�จะอ่่านหนังัสืือให้้

กำำ�จัดัสิ่่�งรบกวนออกไปให้้หมด ปิิดทีีวีี วิิทยุ ุหากมีีเพื่่�อนคุยุกันัในห้้องให้้

ขอร้้องให้้เขาไปคุยุกันัท่ี่�อื่่�น หรือื เราหามุมุสงบอื่่�นอ่า่นหนังัสืือแทน หรือื

แม้้แต่โ่ทรศัพัท์มื์ือถือ แล็ป็ท็อ็ป ก็็ควรเอาไว้้ให้้ห่า่งตา เพราะโอกาสท่ี่�จะ

ถููกดึงึดููดความสนใจจากสิ่่�งเหล่า่นี้้ �มีีมาก

จััดตารางเวลาจััดตารางเวลา

จัดัตารางเวลาทุกุๆ วันัล่ว่งหน้้า 1 วันั โดยเขีียนในกระดาษโน้้ต

หรืือสมุดุบันัทึกึประจำำ�วันั แบ่่งเวลาเรีียน เวลาเล่น่ ทำำ�กิิจกรรมประจำำ�

หรืือเวลาพักัผ่่อน เพื่่�อให้้เห็็นว่่าแต่่ละวันัเราต้้องทำำ�อะไรบ้้าง โดยท่ี่�มีี
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เวลาทั้้�งเรียีนและเล่น่ 

การจัดัตารางเวลาให้้จัดัเวลาอ่่านหนังัสืือไว้้อันัดับัแรกๆ  เพื่่�อ

จะได้้มีแรงกระตุ้้�นในการอ่า่นหนังัสือื เพราะเรารู้้ �ว่า่หลังัจากอ่า่นหนังัสือื

เสร็จ็ เราจะดููทีวีี ฟัังเพลง ทำำ�อะไรก็็ได้้ตามใจเรา แต่ถ่้้าเลือืกการเล่น่ก่่อน 

อาจจะทำำ�ให้้ขาดไฟในการอ่า่นหนังัสือื ทำำ�ให้้ไม่อ่ยากอ่า่นหนังัสือืเรียีนได้้ 

นอกจากนี้้ �ไม่ค่วรจัดัเวลาอ่า่นหนังัสือืหลังัจากกิินอาหารเย็น็ หรือืเวลาดึกึ 

เพราะความง่ว่งทำำ�ให้้ขาดสมาธิิ

ตั้้�งเป้า้หมายตั้้�งเป้า้หมาย

การตั้้�งเป้้าหมายช่่วยให้้มีแรงกระตุ้้�นในการเรีียนมากขึ้้ �น ลอง                 

ตั้้�งเป้้าหมายเล็็กๆ ท่ี่�สามารถทำำ�ได้้ไม่่ยากและทำำ�ให้้สำ ำ�เร็็จ เช่่น ตั้้�ง                             

เป้้าหมายในการอ่่านหนังัสืือว่่า 1 สัปัดาห์จ์ะอ่่านหนังัสืือให้้ได้้ 1 บท 

หรืือตั้้�งเป้้าหมายว่่าเทอมนี้้ �จะต้้องได้้เกรดเท่่าไร ได้้เกรดเอ วิิชาอะไร 

เป็็นต้้น การตั้้�งเป้้าหมายขนาดเล็ก็ ทำำ�ให้้เห็น็ผลเร็ว็ ช่ว่ยเพิ่่�มความมั่่�นใจ

ในตัวัเอง และเป็็นการกระตุ้้�นให้้ตัวัเองใส่่ใจการเรีียนและช่่วยให้้การ

เรียีนพัฒันาขึ้้ �น

นาทีีสร้้างแรงกระตุ้้�นนาทีีสร้้างแรงกระตุ้้�น

ก่่อนจะลงมืืออ่่านหนังัสืือหรืือทบทวนบทเรีียนให้้เวลากัับตัวั

เอง 5 นาทีี เพื่่�อสร้้างแรงกระตุ้้�นและเตรีียมความพร้้อมก่่อนจะนั่่�งลง
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อ่า่นหนังัสืือ ในระหว่า่ง 5 นาทีี จัดัการปิิดทีีวีี ปิิดเพลง หายใจเข้้าลึกึๆ 

ทำำ�สมองให้้ปลอดโปร่ง่ทำำ�สมาธิิก่อนอ่า่นหนังัสืือ หรือืจิินตนาการถึงึตัวั

เองระหว่่างท่ี่�อ่่านหนังัสืือด้้วยความรู้�สึกึดีี อ่่านได้้อย่่างมีีความสุขุและ

สามารถเข้้าใจเนื้้ �อหา รวมถึึงการพููดให้้กำำ�ลังัใจตัวัเองในแง่่ดีี การเริ่่�ม

ต้้นด้้วยวิิธีีนี้้ �เพีียง 5 นาทีี จะช่่วยทำำ�ให้้มีกำำ�ลังัใจอ่่านหนังัสืือ ทบทวน

การบ้้านได้้นานเป็็นชั่่�วโมงๆ

เริ่่�มต้้นเพีียง 5 นาทีีเริ่่�มต้้นเพีียง 5 นาทีี

การเดิินขึ้้ �นเนิินย่อ่มเป็็นเรื่่�องยากและหนักั เช่น่เดีียวกับัการเข็็น

ตัวัเองให้้อ่า่นหนังัสืือ แต่ห่ลังัจากท่ี่�ผ่า่นจุดุเริ่่�มต้้นมาได้้ก็เหมืือนกับัเดิิน

ลงเนิิน ทำำ�ให้้รู้ �สึกึสบายไม่่หนักัหนาอะไร เพราะว่่าเรามีีแรงขับัเคลื่่�อน

นั่่�นเอง และสามารถทำำ�ได้้ต่อ่ๆ ไปโดยไม่รู้่้ �สึกึฝืืนใจ

เทคนิิคการสร้้างแรงกระตุ้้�นให้้วางแผนการอ่่านหนังัสืือเพีียง                  

5 นาทีี บอกกับัตัวัเองว่า่ เพีียง 5 นาทีี แล้้วเราจะหยุดุอ่า่น และเมื่่�อครบ 

5 นาทีี หากรู้้ �สึกึว่า่อยากอ่า่นหนังัสืือ นั่่�นเป็็นเทคนิิคท่ี่�ทำ ำ�ให้้เริ่่�มต้้นอ่า่น

หนังัสืือ แต่ถ่้้าระยะแรกยังัขาดแรงกระตุ้้�นให้้เริ่่�มต้้นอ่า่นหนังัสืือ 5 นาทีี

ทุกุวันั เพีียงห้้านาทีีก็็ทำำ�ให้้ได้้อ่า่นหนังัสืือทบทวนแล้้ว
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คิิดบวกอยู่่�เสมอคิิดบวกอยู่่�เสมอ

เมื่่�อรู้ �สึกึขาดแรงกระตุ้้�นในการอ่่านหนังัสืือ คิิดว่่าอ่่านหนังัสืือ

น่่าเบื่่�อ ไม่่อยากเข้้าเรีียน ถ้้ารู้้ �สึกึเช่่นนี้้ �ลองเปลี่่�ยนความคิิดลบมาเป็็น          

ความคิิดบวก อย่่าพยายามคิิดว่่าการเรีียนเป็็นเรื่่�องน่่าเบื่่�อ หรืือเป็็น                

สิ่่�งท่ี่�ต้้องฝืืนใจทำำ� ให้้เปลี่่�ยนมาคิิดว่า่การเรียีนเป็็นเรื่่�องสนุกุ อ่า่นหนังัสืือ

แล้้วได้้ความรู้� เข้้าห้้องเรีียนเป็็นการเปิิดกว้้างทางความรู้� การคิิดบวก

อยู่่�เสมอจะช่ว่ยเพิ่่�มกำำ�ลังัใจและเป็็นตัวันำำ�พามาซึ่่�งความสำำ�เร็จ็อีีกด้้วย

ควบคุุมตัวเองควบคุุมตัวเอง

อย่่าปล่่อยให้้ความรู้�สึกึ ความอยากไม่่อยากมาบังัคับัตัวัคุณุ

เอง บางคนปล่อ่ยให้้อารมณ์ค์วามอยากไม่อ่ยากอยู่่�เหนืือตน พอจะทำำ�

อะไรก็็ต้้องอาศัยัอารมณ์ค์วามอยากของตัวัเองเป็็นหลักั จะอ่า่นหนังัสือื

จะเข้้าห้้องเรียีนก็็ต้้องดููก่อนว่า่มีีแรงอยากจะเรียีนมากแค่ไ่หน ซึ่่�งเป็็นสิ่่�ง

ท่ี่�ไม่ดี่ี ดังันั้้�นควรจะเป็็นนายของตัวัเอง รู้้ �จักัควบคุมุตัวัเอง รู้้ �หน้้าท่ี่�ว่า่ตัวั

เองทำำ�อะไรอยู่่� และจะต้้องทำำ�ให้้ดีท่ี่�สุดุ เมื่่�อเราสามารถควบคุมุตัวัเองได้้ 

ผลลัพัธ์ย์่อ่มมีแต่ผ่ลดีีตามมาเสมอ

พัักเบรกพัักเบรก

การอ่่านหนัังสืือนานๆ ทำำ�ให้้เกิิดความเบื่่�อ เหนื่่�อยล้้า และ

ขาดสมาธิิ ดังันั้้�นเพื่่�อไม่่ให้้การอ่่านหนังัสืือต่่อเนื่่�องเป็็นเรื่่�องน่่าเบื่่�อ ให้้                                

พักัเบรก 5 นาทีีทุกุๆ 1 ชั่่�วโมง หรืือตั้้�งเป้้าหมายว่่าอ่่านกี่่�หน้้า แล้้วจะ


