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บทนำ สตูรลดั เรยีนขัน้เทพ 

การเรียนรู้คือทักษะ 
ไม่ใช่พรสวรรค์ที่ติดตัวมาแต่กำเนิด 
ผู้คนจำนวนมากประสบปัญหาในการศึกษาหาความรู้ 
พวกเขาใช้เวลาหลายชั่วโมงกับการอ่านหนังสือ 
แต่ผลลัพธ์ที่ได้กลับไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวัง 
ความเหนื่อยล้าและความท้อแท้จึงเกิดขึ้นเป็นเรื่องปกติ 
หลายคนเชื่อว่าการเรียนเก่งเป็นเรื่องของความฉลาดส่วนบุคคล 
ซึ่งเป็นความเข้าใจที่คลาดเคลื่อนไปจากความเป็นจริงทางวิทยาศาสตร์การรับรู้ 

สมองมนุษย์มีความสามารถในการปรับตัวและพัฒนาได้อย่างน่าทึ่ง 
มันคือเครื่องมืออันทรงพลังที่รอการใช้งานอย่างถูกวิธี 
การเรียนรู้แบบดั้งเดิมที่เน้นการท่องจำอย่างหนักหน่วงอาจไม่ใช่วิธีที่มีประสิทธิภาพสูงสุดเสมอไป 
โลกเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว 
ข้อมูลข่าวสารมีอยู่มากมายมหาศาล 
ทักษะที่สำคัญจึงไม่ใช่การจดจำข้อมูลได้ทั้งหมด 
แต่เป็นความสามารถในการ คัดกรอง ทำความเข้าใจ และ ประยุกต์ใช้ ความรู้อย่างมีประสิทธิภาพ 

คู่มือเล่มนี้ถูกสร้างขึ้นบนหลักการที่ว่า 
ทุกคนสามารถเรียนรู้ได้ดีขึ้น 
ด้วยการปรับเปลี่ยนกลยุทธ์และทำความเข้าใจกลไกการทำงานของสมอง 
เนื้อหาทั้งหมดมุ่งเน้นไปที่เทคนิคและวิธีการที่จับต้องได้ 
สามารถนำไปปฏิบัติได้จริงในทันที 
โดยไม่จำเป็นต้องมีพ้ืนฐานความรู้ที่พิเศษหรือซับซ้อน 
เป้าหมายคือการปลดล็อกศักยภาพสูงสุดของผู้เรียน 
เพ่ือให้การเรียนกลายเป็นกิจกรรมที่สนุกสนาน 
ท้าทาย 
และให้ผลตอบแทนที่คุ้มค่า 

สิ่งสำคัญคือการเปลี่ยนมุมมอง 
จากการทำงานหนักอย่างไร้ทิศทาง 



ไปสู่การทำงานอย่างชาญฉลาด 
การอ่านหนังสือวันละสิบชั่วโมงไม่ได้การันตีความสำเร็จ 
หากแต่การอ่านอย่างมีเป้าหมายหนึ่งชั่วโมงอาจให้ผลลัพธ์ที่ดีกว่าอย่างมีนัยสำคัญ 
ผู้เรียนจะได้สำรวจเทคนิคต่างๆ ที่ได้รับการยอมรับ 
เช่น การเว้นระยะการทบทวน หรือ Spaced Repetition 
การฝึกฝนเรียกคืนข้อมูล หรือ Active Recall 
และการสร้างแผนผังความคิดเพ่ือเชื่อมโยงองค์ความรู้ 
สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ทางลัดที่มหัศจรรย์ 
แต่เป็นเครื่องมือที่ทรงประสิทธิภาพซึ่งทำงานสอดคล้องกับธรรมชาติของสมอง 

ความสามารถในการจดจ่อเป็นอีกหนึ่งปัจจัย สำคญัอยา่งยิง่ 
ในยุคดิจิทัลที่เต็มไปด้วยสิ่งรบกวน 
การรักษา-สมาธิ-ให้จดจ่ออยู่กับงานตรงหน้าเป็นเรื่องท้าทาย 
คู่มือนี้จะนำเสนอแนวทางในการจัดสภาพแวดล้อม 
การฝึกฝนสมาธิ 
และการบริหารจัดการพลังงานของตนเอง 
เพ่ือให้ผู้ใช้งานสามารถเข้าสู่สภาวะลื่นไหล หรือ Flow State 
ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่สมองทำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพและเกิดการเรียนรู้ได้ดีที่สุด 

การวางแผนคือโครงสร้างของความสำเร็จ 
การเรียนโดยไม่มีแผนเปรียบเสมือนการเดินทางโดยไม่มีแผนที่ 
ผู้ใช้งานอาจไปถึงจุดหมายได้ 
แต่ต้องเสียเวลาและพลังงานไปอย่างสูญเปล่า 
การสร้างตารางเวลาที่ยืดหยุ่น 
การตั้งเป้าหมายที่ชัดเจนและวัดผลได้ 
และการติดตามความคืบหน้าของตนเองอย่างสม่ำเสมอ 
คือองค์ประกอบที่จะช่วยให้การเรียนรู้ดำเนินไปอย่างราบรื่นและมีทิศทาง 

สุขภาพกายและสุขภาพจิตเป็นรากฐานที่ไม่อาจมองข้าม 
สมองต้องการสารอาหารที่เหมาะสม 
การพักผ่อนที่เพียงพอ 
และการออกกำลังกายเพ่ือหล่อเลี้ยงการทำงาน 



การนอนหลับที่มีคุณภาพไม่ได้เป็นเพียงการพักผ่อน 
แต่มันคือกระบวนการที่สมองจัดระเบียบและบันทึกความทรงจำระยะยาว 
การบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อสมองสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการคิดและความจำได้จริง 
นี่คือแนวทางแบบองค์รวม 
ที่มองว่าการเรียนรู้เป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต 
ไม่ใช่กิจกรรมที่แยกขาดออกจากกัน 

ผู้ใช้งานจะได้เรียนรู้วิธีเปลี่ยนข้อมูลที่น่าเบื่อให้กลายเป็นสิ่งที่น่าจดจำ 
ผ่านการใช้เทคนิคการจำด้วยภาพ 
การสร้างเรื่องราว 
หรือการเชื่อมโยงความรู้ใหม่เข้ากับสิ่งที่รู้อยู่แล้ว 
สมองของมนุษย์จดจำภาพและเรื่องราวได้ดีกว่าข้อความหรือข้อมูลดิบๆ 
การใช้ประโยชน์จากคุณสมบัตินี้จะทำให้การจดจำสูตรคณิตศาสตร์ 
คำศัพท์ภาษาต่างประเทศ 
หรือลำดับเหตุการณ์ทางประวัติศาสตร์กลายเป็นเรื่องง่ายขึ้นอย่างไม่น่าเชื่อ 

ทักษะการอ่านเร็วและการจับใจความคืออาวุธลับ 
ในโลกที่ต้องประมวลผลข้อมูลจำนวนมากในเวลาจำกัด 
การอ่านทุกตัวอักษรไม่ใช่วิธีที่ฉลาดที่สุดเสมอไป 
เทคนิคการสแกนและการอ่านเพื่อหาคำสำคัญจะช่วยประหยัดเวลาได้อย่างมหาศาล 
พร้อมทั้งยังคงความเข้าใจในเนื้อหาหลักไว้ได้อย่างครบถ้วน 
นี่คือการเปลี่ยนจากการเป็น นักอ่าน ไปสู่การเป็น นักประมวลผลข้อมูล 

การทำงานร่วมกับผู้อ่ืนเป็นอีกมิติหนึ่งของการเรียนรู้ 
การอธิบายแนวคิดที่ซับซ้อนให้เพื่อนฟังคือหนึ่งในวิธีการทบทวนความเข้าใจที่ดีที่สุด 
การแลกเปลี่ยนความรู้และมุมมองที่แตกต่างช่วยเปิดโลกทัศน์ 
และทำให้เห็นข้อบกพร่องในความเข้าใจของตนเอง 
การเรียนรู้ไม่ได้เกิดข้ึนในสุญญากาศ 
แต่มันเป็นกระบวนการทางสังคมที่สามารถพัฒนาได้อย่างก้าวกระโดดผ่านการปฏิสัมพันธ์ 

ท้ายที่สุดแล้ว 
เป้าหมายของคู่มือเล่มนี้ไม่ใช่เพียงการสร้างนักเรียนที่ได้เกรดดีเยี่ยม 



แต่คือการสร้าง ผู้เรยีนรู้ตลอดชวีติ 
บุคคลที่พร้อมรับมือกับความท้าทายใหม่ๆ 
มีทักษะในการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
และสามารถจัดการชีวิตของตนเองได้อย่างสมดุล 
ความรู้ที่ได้จากการศึกษาเป็นเพียงจุดเริ่มต้น 
แต่กระบวนการและทักษะในการเรียนรู้ต่างหากท่ีจะคงอยู่และสร้างประโยชน์ไปตลอดชีวิต 
ทุกอย่างเริ่มต้นจากการเปลี่ยนแปลงเล็กๆ 
ก้าวแรกคือการเปิดใจรับวิธีการใหม่ๆ 
และลงมือทำอย่างสม่ำเสมอ 
ความสำเร็จไม่ได้เกิดขึ้นในชั่วข้ามคืน 
แต่มันคือผลรวมของการกระทำเล็กๆ ที่ถูกต้องและต่อเนื่อง 
นี่คือการเดินทางสู่การเป็นผู้เรียนรู้เวอร์ชันที่ดีที่สุดของตนเอง 
การเดินทางที่ ทุกคน สามารถเริ่มต้นได้นับตั้งแต่วินาทีนี้ 



บทที ่1 แฮกสมอง เปดิโหมดอจัฉรยิะ 

การทำความเข้าใจกลไกการทำงานของสมองมนุษย์เป็นขั้นตอนแรกสู่การปลดล็อกศักยภาพการเรียนรู้สูงสุด สมอง
ไม่ใช่ก้อนเนื้อเยื่อที่หยุดนิ่ง แต่เป็นอวัยวะที่มีพลวัตสูง สามารถเปลี่ยนแปลงโครงสร้างและการทำงานได้ตลอดช่วง
ชีวิตของมนุษย์ ปรากฏการณ์นี้เรียกว่า NEUROPLASTICITY หรือความยืดหยุ่นของระบบประสาท ทุกครั้งที่
ผู้ใช้งานเรียนรู้สิ่งใหม่ สร้างทักษะใหม่ หรือแม้แต่คิดในรูปแบบใหม่ สมองจะเกิดการสร้างเส้นทางเชื่อมต่อใหม่
ระหว่างเซลล์ประสาท หรือทำให้เส้นทางเดิมแข็งแรงขึ้น ในทางกลับกัน เส้นทางท่ีไม่ค่อยได้ใช้งานก็จะอ่อนแอลง
และอาจสลายไปในที่สุด นี่คือหลักการพื้นฐานที่อยู่เบื้องหลังการเรียนรู้และการพัฒนาทักษะทุกชนิด ดังนั้นการ
ฝึกฝนอย่างสม่ำเสมอจึงไม่ใช่แค่การท่องจำ แต่เป็นการแกะสลักเส้นทางใหม่ลงบนโครงสร้างทางกายภาพของ
สมองอย่างแท้จริง มนุษย์ทุกคนมีสมองที่ประกอบด้วยเซลล์ประสาทหรือ นิวรอน ประมาณแปดหมื่นหกพันล้าน
เซลล์ นิวรอนแต่ละตัวสามารถเชื่อมต่อกับนิวรอนตัวอ่ืนได้นับพันถึงนับหมื่นตำแหน่งผ่านโครงสร้างที่เรียกว่า
ไซแนปส์ ทำให้เกิดเป็นเครือข่ายการสื่อสารที่ซับซ้อนมหาศาลเกินกว่าระบบคอมพิวเตอร์ใดๆ ที่เคยสร้างขึ้น 
สัญญาณถูกส่งผ่านเครือข่ายนี้ในรูปแบบของแรงกระตุ้นไฟฟ้าและสารสื่อประสาทซึ่งเป็นสารเคมี ประสิทธิภาพ
ของการสื่อสารนี้เองที่เป็นตัวกำหนดความเร็วในการคิด ความสามารถในการจดจำ และความเฉียบคมในการ
แก้ปัญหาของผู้คน การเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของสมองจึงหมายถึงการปรับปรุงคุณภาพและความเร็วของ
การสื่อสารระหว่างเซลล์ประสาทเหล่านี้ 

กระบวนการเรียนรู้เริ่มต้นจากการรับข้อมูลผ่านประสาทสัมผัสทั้งหลาย ข้อมูลเหล่านี้จะถูกแปลงเป็น
สัญญาณไฟฟ้าและส่งไปยังสมองส่วนต่างๆ เพื่อทำการประมวลผลเบื้องต้น ข้อมูลที่ได้รับความสนใจจะถูกส่งต่อไป
ยังส่วนที่เรียกว่าฮิปโปแคมปัส ซึ่งทำหน้าที่เสมือนหน่วยความจำชั่วคราวหรือ RAM ของคอมพิวเตอร์ ฮิปโป
แคมปัสมีบทบาทสำคัญอย่างยิ่งในการเปลี่ยนความทรงจำระยะสั้นให้กลายเป็นความทรงจำระยะยาว กระบวนการ
นี้เรียกว่า MEMORY CONSOLIDATION หรือการทำให้ความทรงจำแข็งตัว ซึ่งส่วนใหญ่เกิดข้ึนระหว่างการนอน
หลับ การนอนหลับอย่างเพียงพอและมีคุณภาพจึงไม่ใช่การเสียเวลา แต่เป็นช่วงเวลาที่สำคัญท่ีสุดที่สมองทำการจัด
ระเบียบข้อมูล คัดแยกสิ่งที่ไม่จำเป็นทิ้งไป และย้ายข้อมูลสำคัญจากฮิปโปแคมปัสไปเก็บไว้ในส่วนเปลือกสมองหรือ
คอร์เทกซ์เพ่ือการจัดเก็บในระยะยาว การอดนอนหรือการนอนหลับที่ไม่มีคุณภาพจะขัดขวางกระบวนการนี้อย่าง
รุนแรง ทำให้ข้อมูลที่เรียนรู้มาในระหว่างวันไม่ถูกบันทึกอย่างถาวรและสูญหายไปได้ง่าย การนอนหลับยังช่วยชะ
ล้างของเสียที่สะสมในสมองระหว่างวันที่ตื่นอยู่ ซึ่งรวมถึงโปรตีนเบต้า-อะไมลอยด์ที่เกี่ยวข้องกับโรคอัลไซเมอร์ด้วย 
ดังนั้นการให้ความสำคัญกับการนอนหลาก่อนการสอบหรือการเรียนรู้เรื่องสำคัญจึงเป็นกลยุทธ์ที่มีประสิทธิภาพ
มากกว่าการอ่านหนังสือโต้รุ่งซึ่งให้ผลลัพธ์ที่ต่ำกว่าอย่างเห็นได้ชัดในระยะยาว 

การทำงานของสมองต้องอาศัยพลังงานจำนวนมาก แม้สมองจะมีน้ำหนักเพียงประมาณร้อยละสองของน้ำหนักตัว
ทั้งหมด แต่มันกลับใช้พลังงานมากถึงร้อยละยี่สิบของพลังงานที่ร่างกายใช้ทั้งหมดในขณะพัก พลังงานหลักของ



สมองมาจากกลูโคสซึ่งได้จากการย่อยสลายคาร์โบไฮเดรต การรักษาระดับน้ำตาลในเลือดให้คงท่ีเป็นสิ่งจำเป็น
อย่างยิ่งต่อการทำงานของสมองอย่างต่อเนื่อง การรับประทานอาหารที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ เช่น ธัญพืชไม่ขัดสี ผัก 
และผลไม้ จะช่วยให้ร่างกายค่อยๆ ปล่อยกลูโคสเข้าสู่กระแสเลือด ทำให้สมองได้รับพลังงานอย่างสม่ำเสมอและ
ต่อเนื่อง หลีกเลี่ยงการบริโภคน้ำตาลในปริมาณสูงๆ ในครั้งเดียวซึ่งจะทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดพุ่งสูงขึ้นอย่าง
รวดเร็วและตามมาด้วยการลดลงอย่างรวดเร็วเช่นกัน สภาวะเช่นนี้ส่งผลให้สมองขาดพลังงานและทำให้
ความสามารถในการจดจ่อและการคิดลดลงอย่างมาก นอกจากพลังงานแล้ว สมองยังต้องการสารอาหารอ่ืนๆ อีก
หลายชนิด กรดไขมันโอเมก้าสาม โดยเฉพาะ DHA เป็นส่วนประกอบสำคัญของเยื่อหุ้มเซลล์ประสาทและมี
ความสำคัญต่อการสื่อสารระหว่างเซลล์ แหล่งอาหารที่ดีของโอเมก้าสามได้แก่ปลาทะเลน้ำลึก ถั่ววอลนัท และ
เมล็ดแฟลกซ์ วิตามินบี โดยเฉพาะ บีหก บีเก้า (โฟเลต) และบีสิบสอง มีบทบาทในการสังเคราะห์สารสื่อประสาท
และป้องกันการสะสมของสารโฮโมซิสเทอีนซึ่งในระดับสูงจะส่งผลเสียต่อสมอง สารต้านอนุมูลอิสระที่พบในผักและ
ผลไม้สีเข้มช่วยปกป้องเซลล์สมองจากความเสียหายที่เกิดจากอนุมูลอิสระซึ่งเป็นผลพลอยได้จากการเผาผลาญ
พลังงาน สมองประกอบด้วยน้ำประมาณร้อยละเจ็ดสิบห้า ภาวะขาดน้ำแม้เพียงเล็กน้อยก็สามารถส่งผลกระทบต่อ
การทำงานของสมองได้อย่างชัดเจน ทำให้เกิดอาการเหนื่อยล้า สมาธิสั้นลง และความจำแย่ลง การดื่มน้ำให้
เพียงพอตลอดทั้งวันจึงเป็นสิ่งที่พ้ืนฐานที่สุดแต่ก็สำคัญที่สุดอย่างหนึ่งในการดูแลรักษาสุขภาพสมอง 

ออกซิเจนเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่ขาดไม่ได้สำหรับสมอง สมองใช้ออกซิเจนประมาณร้อยละยี่สิบของปริมาณออกซิเจน
ทั้งหมดท่ีร่างกายสูดเข้าไป ออกซิเจนถูกนำไปใช้ในกระบวนการเผาผลาญกลูโคสเพื่อสร้างพลังงาน การไหลเวียน
ของเลือดที่ดีจึงเป็นสิ่งจำเป็นเพ่ือนำส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยังเซลล์สมองนับแสนล้านเซลล์อย่างทั่วถึง การ
ออกกำลังกายแบบแอโรบิก เช่น การวิ่ง การว่ายน้ำ หรือการเดินเร็ว เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพสูงในการเพ่ิมการ
ไหลเวียนของเลือดไปยังสมอง การออกกำลังกายไม่เพียงแต่เพ่ิมปริมาณออกซิเจนที่สมองได้รับในขณะนั้น แต่ยัง
กระตุ้นการสร้างสารที่เรียกว่า BRAIN-DERIVED NEUROTROPHIC FACTOR หรือ BDNF ซึ่งเป็นโปรตีนที่ส่งเสริม
การอยู่รอดของเซลล์ประสาทเดิมและกระตุ้นการเจริญเติบโตของเซลล์ประสาทและไซแนปส์ใหม่ๆ BDNF มักถูก
เรียกว่าเป็นปุ๋ยของสมอง การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอจึงเปรียบเสมือนการบำรุงรักษาและอัปเกรดฮาร์ดแวร์
ของสมองไปพร้อมๆ กัน มีงานวิจัยจำนวนมากที่แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ระหว่างการออกกำลังกายเป็นประจำ
กับความสามารถทางปัญญาที่ดีขึ้น รวมถึงความจำที่ดีข้ึน ความคิดสร้างสรรค์ท่ีเพ่ิมขึ้น และความสามารถในการ
แก้ปัญหาที่ซับซ้อนได้ดีขึ้น แม้แต่การเคลื่อนไหวร่างกายเบาๆ ระหว่างการพักจากการอ่านหนังสือ เช่น การเดินไป
รอบๆ หรือการยืดเส้นยืดสาย ก็สามารถช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดและทำให้สมองตื่นตัวได้ดีกว่าการนั่งนิ่งๆ 
เป็นเวลานาน 

นอกจากการดูแลทางกายภาพแล้ว สภาพจิตใจและสิ่งแวดล้อมก็มีผลอย่างมากต่อการทำงานของสมอง 
ความเครียดเรื้อรังเป็นหนึ่งในศัตรูตัวฉกาจของการเรียนรู้ เมื่อมนุษย์เผชิญกับความเครียด ต่อมหมวกไตจะหลั่ง
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