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บทนำ สมองทีส่อง 

ในยุคที่ข้อมูลไหลเวียนอย่างมหาศาล 
สมองของมนุษย์ต้องเผชิญกับภาระในการประมวลผลและจัดเก็บข้อมูลเกินขีดจำกัด 
การพยายามจดจำทุกรายละเอียด ไม่ว่าจะเป็นตารางงาน ไอเดียที่ผุดขึ้นมา หรือข้อมูลที่ได้เรียนรู้ 
ล้วนสร้างภาวะที่เรียกว่าภาระทางความคิด หรือ cognitive load 
ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการโฟกัส การตัดสินใจ และการคิดสร้างสรรค์ 

แนวคิดเรื่องสมองที่สองจึงถูกพัฒนาขึ้นเพ่ือเป็นทางออกสำหรับปัญหานี้ 
สมองที่สองคือระบบการจัดการข้อมูลและความรู้ที่อยู่นอกร่างกาย 
เป็นพื้นที่จัดเก็บท่ีเชื่อถือได้สำหรับทุกสิ่งที่ต้องการจดจำหรือนำกลับมาใช้ในอนาคต 
ระบบนี้ไม่ได้จำกัดอยู่แค่เครื่องมือใดเครื่องมือหนึ่ง 
แต่เป็นการผสมผสานระหว่างวิธีการและเทคโนโลยีที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล 

เป้าหมายหลักของการสร้างสมองที่สองคือการปลดปล่อยสมองชีวภาพจากการทำหน้าที่เป็นหน่วยความจำเพียงอย่
างเดียว 
เมื่อข้อมูลสำคัญถูกจัดเก็บไว้ในระบบภายนอกท่ีปลอดภัยและเรียกใช้งานง่าย 
สมองจะสามารถทุ่มเทพลังงานไปกับการทำงานที่ซับซ้อนกว่าได้ 
เช่น การวิเคราะห์ การสังเคราะห์ข้อมูลเพื่อสร้างองค์ความรู้ใหม่ หรือการแก้ไขปัญหาที่ต้องใช้ความคิดสร้างสรรค์ 

การมีสมองที่สองช่วยลดความเครียดและความกังวลจากการกลัวว่าจะลืมสิ่งสำคัญ 
มันทำหน้าที่เป็นเหมือนผู้ช่วยส่วนตัวที่คอยบันทึกทุกความคิด ทุกแผนงาน และทุกข้อมูลที่ผ่านเข้ามา 
ทำให้สามารถเข้าถึงข้อมูลเหล่านั้นได้ทุกท่ีทุกเวลา 
การสร้างระบบนี้ขึ้นมาจึงไม่ใช่แค่การจัดระเบียบข้อมูล 
แต่เป็นการยกระดับกระบวนการคิดและการทำงานให้มีประสิทธิภาพสูงขึ้น 
เพ่ือรับมือกับความท้าทายในโลกปัจจุบันที่ต้องการความคล่องตัวและการเรียนรู้ตลอดเวลา 



บทที ่1 โน้ตดจิทิลั คูห่คูนรุน่ใหม่ 

การใช้งานแอปพลิเคชันจดบันทึกดิจิทัลเป็นกลไกพ้ืนฐานในการสร้างระบบจัดเก็บข้อมูลภายนอก 
เครื่องมือเหล่านี้ทำหน้าที่เป็นพ้ืนที่ส่วนกลางสำหรับรวบรวม จัดระเบียบ และเข้าถึงข้อมูลทุกรูปแบบ 
แอปพลิเคชันหลักท่ีได้รับความนิยมในกลุ่มผู้ใช้งานประกอบด้วย Evernote Notion และ Google Keep 
แต่ละแอปพลิเคชันมีโครงสร้างและฟังก์ชันการทำงานที่แตกต่างกัน 
การเลือกใช้ขึ้นอยู่กับลักษณะของข้อมูลและรูปแบบการทำงานของผู้ใช้งาน 

Evernote ถูกออกแบบมาเพ่ือการรวบรวมข้อมูลจากหลากหลายแหล่ง 
จดุเดน่คอืความสามารถในการจดัเกบ็ขอ้มลูหลายประเภท 
ผู้ใช้สามารถสร้างโน้ตที่เป็นข้อความ รูปภาพ ไฟล์เสียง ไฟล์เอกสาร PDF และเว็บคลิปจากอินเทอร์เน็ต 
ระบบการจัดระเบียบของ Evernote ใช้โครงสร้างของสมุดบันทึก (Notebooks) และป้ายกำกับ (Tags) 
ผู้ใช้สามารถสร้างสมุดบันทึกเพ่ือแยกหมวดหมู่เนื้อหาตามโปรเจกต์ วิชาเรียน หรือหัวข้อที่สนใจ 
การใช้ป้ายกำกับช่วยให้สามารถจัดกลุ่มโน้ตที่เกี่ยวข้องกันข้ามสมุดบันทึกได้ 
ฟังก์ชันการค้นหาภายใน Evernote มีประสิทธิภาพสูง 
สามารถค้นหาข้อความท่ีอยู่ภายในรูปภาพและเอกสารที่สแกนได้ด้วยเทคโนโลยี Optical Character 
Recognition หรือ OCR 

Notion ทำงานบนหลักการของบล็อก (Blocks) 
ทุกองค์ประกอบในหน้าเอกสาร ไม่ว่าจะเป็นข้อความ หัวข้อ รายการ ตาราง หรือรูปภาพ ถือเป็นบล็อกหนึ่งชิ้น 
โครงสรา้งแบบบลอ็กนีใ้หอ้สิระในการจัดวางและออกแบบหนา้เอกสารสูง 
Notion ไม่ได้เป็นเพียงแอปจดบันทึก แต่เป็นพ้ืนที่ทำงานที่รวมเครื่องมือหลายอย่างไว้ด้วยกัน 
ผู้ใช้สามารถสร้างฐานข้อมูล (Databases) เพ่ือจัดการโปรเจกต์ ติดตามงาน หรือรวบรวมข้อมูลอย่างเป็นระบบ 
คุณสมบัติการเชื่อมโยงระหว่างหน้า (Page Linking) ทำให้สามารถสร้างเครือข่ายความรู้ส่วนตัวหรือ Personal 
Wiki ได้ 
เทมเพลต (Templates) ที่มีให้เลือกหลากหลายช่วยลดเวลาในการตั้งค่าหน้าเอกสารสำหรับงานเฉพาะทาง เช่น 
การวางแผนการเดินทาง การจดบันทึกการประชุม หรือการจัดการรายรับรายจ่าย 

Google Keep มีแนวทางการออกแบบที่เน้นความเรียบง่ายและรวดเร็ว 
อนิเทอรเ์ฟซมลีักษณะคลา้ยกระดานทีแ่ปะโพสตอ์ทิ 
เหมาะสำหรับการบันทึกความคิดหรือข้อมูลสั้นๆ ที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว 
ฟังก์ชันหลักประกอบด้วยการสร้างโน้ตข้อความ รายการตรวจสอบ (Checklists) การวาดภาพ 



และการบันทึกเสียง 
โน้ตเสียงจะถูกถอดความเป็นข้อความโดยอัตโนมัติ 
การจัดระเบียบทำได้โดยการใช้ป้ายกำกับ (Labels) และการกำหนดสีให้กับโน้ตแต่ละใบ 
จุดแข็งของ Google Keep คือการบูรณาการเข้ากับระบบนิเวศของ Google 
ผู้ใช้สามารถสร้างโน้ตจาก Gmail หรือเข้าถึงโน้ตใน Google Docs ได้โดยตรง 
ฟังก์ชันการแจ้งเตือนตามเวลาและสถานที่ (Time-based and Location-based Reminders) 
เป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์สำหรับการจัดการสิ่งที่ต้องทำในชีวิตประจำวัน 

การใช้งานแอปพลิเคชันเหล่านี้ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดต้องอาศัยหลักการบางประการ 
หลักการแรกคือการบันทึกทุกอย่างลงไปทันที 
สรา้งนสิยัในการนำขอ้มลูออกจากสมองและจดัเกบ็ลงในระบบทีเ่ชือ่ถอืได้ 
เพ่ือลดภาระการจำของสมองส่วนที่ใช้ในการคิดวิเคราะห์ 
หลักการที่สองคือการสร้างระบบการจัดระเบียบที่ชัดเจนและสม่ำเสมอ 
ไม่ว่าจะเป็นการตั้งชื่อไฟล์ การใช้โครงสร้างโฟลเดอร์ หรือการกำหนดชุดป้ายกำกับท่ีเป็นมาตรฐาน 
ระบบที่ดีจะช่วยให้การค้นหาและเข้าถึงข้อมูลในอนาคตทำได้อย่างรวดเร็ว 
การซิงโครไนซ์ข้อมูลข้ามอุปกรณ์ (Cross-platform Synchronization) เป็นคุณสมบัติสำคัญ 
ทำให้สามารถเข้าถึงและแก้ไขข้อมูลได้จากทุกที่ ไม่ว่าจะเป็นคอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต หรือสมาร์ตโฟน 
การเลือกใช้แอปพลิเคชันที่เหมาะสมจึงเป็นขั้นตอนแรกในการสร้างสมองที่สองที่มีประสิทธิภาพ 
ซึ่งจะทำหน้าที่เป็นคลังข้อมูลส่วนตัวที่พร้อมใช้งานตลอดเวลา 



บทที ่2 สมดุเล่มโปรดไมต่กเทรนด์ 

การบนัทกึดว้ยลายมอืลงบนกระดาษยงัคงเปน็เทคนิคที่มปีระสทิธภิาพสงู แม้ในยุคที่เครื่องมือดิจิทัลแพร่หลาย 
การศึกษาด้านประสาทวิทยาศาสตร์ชี้ให้เห็นว่าการเคลื่อนไหวของมือขณะเขียนช่วยกระตุ้นพื้นที่ในสมองที่เก่ียวข้อ
งกับการเรียนรู้และความจำ กระบวนการนี้เรียกว่า Embodied Cognition 
ซึ่งการกระทำทางกายภาพส่งผลต่อกระบวนการคิดโดยตรง 
การจดบันทึกด้วยมือบังคับให้ต้องประมวลผลและสรุปข้อมูลก่อนที่จะเขียนลงไป 
ซึ่งแตกต่างจากการพิมพ์ที่มักเป็นการถอดความแบบคำต่อคำ 
กระบวนการคัดกรองและสังเคราะห์ข้อมูลนี้ช่วยให้เกิดความเข้าใจที่ลึกซ้ึงและส่งเสริมการจดจำในระยะยาวได้ดีกว่
า 
ดังนั้นการเลือกใช้สมุดและปากกายังคงเป็นทางเลือกท่ีเหมาะสมสำหรับสถานการณ์ที่ต้องการการเรียนรู้และการจั
ดระเบียบความคิดอย่างเป็นระบบ 

ระบบการจดบันทึกแบบคอร์เนลล์ (Cornell Note-Taking System) 
เป็นโครงสร้างที่ได้รับการยอมรับในสถาบันการศึกษาหลายแห่ง วิธีการนี้แบ่งหน้ากระดาษออกเป็นสามส่วนหลัก 
ส่วนที่ใหญ่ที่สุดทางด้านขวาใช้สำหรับจดบันทึกเนื้อหาหลักระหว่างการฟังบรรยายหรือการประชุม 
ส่วนคอลัมน์แคบทางด้านซ้ายใช้สำหรับเขียนคำสำคัญหรือคำถามชี้นำที่สอดคล้องกับเนื้อหาในแต่ละส่วน 
หลังจากการจดบันทึกเสร็จสิ้น 
พ้ืนที่ด้านล่างสุดของหน้ากระดาษจะถูกเว้นไว้สำหรับเขียนสรุปใจความสำคัญทั้งหมดด้วยประโยคสั้นๆ 
เพียงไม่ก่ีประโยค เทคนิคนีส้ง่เสริมการทบทวนอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
โดยผู้ใช้สามารถใช้มือปิดส่วนเนื้อหาหลักและพยายามตอบคำถามจากคอลัมน์ด้านซ้ายเพ่ือทดสอบความจำและคว
ามเข้าใจของตนเอง เป็นการฝึกฝนการดึงข้อมูล (Active Recall) 
ซึ่งเป็นกลยุทธ์การเรียนรู้ที่ได้รับการพิสูจน์แล้วว่ามีประสิทธิผล 

อีกหนึ่งระบบที่ได้รับความนิยมคือบุลเล็ตเจอร์นัล (Bullet Journal) หรือที่เรียกสั้นๆ ว่าบูโจ (BuJo) 
ระบบนี้มีความยืดหยุ่นสูงและสามารถปรับเปลี่ยนให้เข้ากับความต้องการของผู้ใช้แต่ละคนได้ 
องค์ประกอบหลักประกอบด้วยดัชนี (Index) ที่หน้าแรกๆ เพ่ือระบุว่าหัวข้อต่างๆ อยู่ที่หน้าใด 
บันทึกภาพรวมอนาคต (Future Log) สำหรับการวางแผนระยะยาว บันทึกรายเดือน (Monthly Log) 
ที่แสดงภาพรวมของเดือนนั้นๆ และบันทึกรายวัน (Daily Log) สำหรับการบันทึกสิ่งที่ต้องทำ นัดหมาย 
หรือข้อความสั้นๆ ในแต่ละวัน หวัใจสำคญัของระบบนี้คอืการใชส้ญัลักษณ์ทีเ่รยีกวา่ Signifiers เช่น จุด (•) 
สำหรับงานที่ต้องทำ วงกลม (o) สำหรับนัดหมายหรือเหตุการณ์ และขีด (-) สำหรับบันทึกท่ัวไป 



สัญลักษณ์เหล่านี้สามารถปรับเปลี่ยนสถานะได้ เช่น กากบาท (x) เมื่องานเสร็จสิ้น หรือเครื่องหมาย (>) 
เพ่ือบ่งชี้ว่างานนั้นถูกย้ายไปทำวันอื่น ระบบนี้ช่วยจัดระเบียบข้อมูลที่หลากหลายให้อยู่ในที่เดียวกันอย่างเป็นระบบ 

การจดบันทึกแบบโครงร่าง (Outlining Method) 
เป็นวิธีที่ตรงไปตรงมาและมีประสิทธิภาพสำหรับการบันทึกข้อมูลที่มีโครงสร้างชัดเจน เช่น 
เนื้อหาการบรรยายที่แบ่งเป็นหัวข้อหลักและหัวข้อย่อย เทคนิคนี้ใช้การย่อหน้าเพ่ือแสดงลำดับชั้นของข้อมูล 
หัวข้อหลักจะถูกเขียนชิดขอบซ้ายสุด ในขณะที่หัวข้อย่อยจะถูกเยื้องเข้าไปด้านใน 
และข้อมูลสนับสนุนหรือรายละเอียดปลีกย่อยก็จะถูกเยื้องเข้าไปอีกระดับหนึ่ง 
รปูแบบนี้ทำให้เหน็ความสมัพนัธร์ะหวา่งแนวคดิตา่งๆ ไดอ้ยา่งชดัเจน 
และช่วยให้เข้าใจภาพรวมของเนื้อหาทั้งหมดได้ง่าย 
การจัดลำดับชั้นของข้อมูลด้วยสายตาช่วยให้สมองจัดระเบียบและเชื่อมโยงข้อมูลใหม่เข้ากับความรู้เดิมที่มีอยู่ได้ง่า
ยขึ้น เป็นวิธีที่เหมาะสำหรับการสรุปเนื้อหาจากตำราเรียนหรือเตรียมตัวสำหรับการสอบ 

นอกเหนือจากระบบที่กล่าวมา ยังมีเทคนิคอ่ืนๆ ที่สามารถนำมาปรับใช้ได้ เช่น การใช้แผนผัง (Mapping 
Method) ซึ่งคล้ายกับการทำมายด์แมป 
โดยเริ่มจากหัวข้อหลักตรงกลางหน้าแล้วแตกกิ่งก้านสาขาออกไปเป็นแนวคิดที่เก่ียวข้อง 
วิธีนี้เหมาะสำหรับการระดมสมองหรือการทำความเข้าใจหัวข้อที่มีความซับซ้อนและเชื่อมโยงกันหลายมิติ 
อีกวิธีคือการใช้ตาราง (Charting Method) ซึ่งเป็นการสร้างคอลัมน์เพ่ือเปรียบเทียบข้อมูลในหมวดหมู่ต่างๆ 
วธินีีม้ปีระโยชนอ์ยา่งยิง่เมือ่ตอ้งการเปรียบเทียบขอ้ดีขอ้เสยี หรือคุณสมบัติของสิ่งต่างๆ ตั้งแต่สองสิ่งขึ้นไป 
การเลือกใช้เทคนิคใดขึ้นอยู่กับลักษณะของข้อมูลและเป้าหมายของการจดบันทึก การทดลองใช้หลายๆ 
วิธีจะช่วยให้ค้นพบรูปแบบที่เหมาะสมกับสไตล์การเรียนรู้ของตนเองมากท่ีสุด 



บทที ่3 ผังความคิด ปลดลอ็กไอเดยีสดุปัง 

ผงัความคดิหรอื Mind Map คือเครื่องมือสำหรับการจัดระเบียบข้อมูลในรูปแบบที่ไม่เป็นเส้นตรง 
โดยมีหัวข้อหลักอยู่ตรงกลางและแตกแขนงแนวคิดท่ีเกี่ยวข้องออกไปรอบๆ 
โครงสร้างลักษณะนี้เลียนแบบการทำงานของเซลล์ประสาทในสมอง 
ทำให้การเชื่อมโยงข้อมูลเป็นไปอย่างธรรมชาติ 
แกนกลางของผังความคิดคือแนวคิดหลักหรือปัญหาที่ต้องการสำรวจ 
จากนั้นจึงแตกก่ิงก้านสาขาหลักสำหรับหัวข้อรองที่สำคัญ และแตกก่ิงย่อยลงไปอีกสำหรับรายละเอียดปลีกย่อย 
การใช้คำสำคัญหรือวลีสั้นๆ แทนการเขียนประโยคยาวๆ 
เป็นหลักการพ้ืนฐานที่ช่วยให้มองเห็นภาพรวมของข้อมูลทั้งหมดได้อย่างรวดเร็ว 
เทคนิคนี้ถูกนำไปประยุกต์ใช้อย่างกว้างขวางตั้งแต่การระดมสมองเพ่ือหาไอเดียใหม่ๆ 
การสรุปเนื้อหาจากการบรรยายหรือการอ่าน ไปจนถึงการวางแผนโครงสร้างงานเขียนหรืองานนำเสนอที่ซับซ้อน 
การแสดงผลข้อมูลในรูปแบบแผนภาพช่วยลดภาระการประมวลผลของสมองส่วนที่ทำงานกับข้อมูลที่เป็นลำดับขั้น 
และกระตุ้นการทำงานของสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับการจดจำภาพและความสัมพันธ์เชิงพ้ืนที่ 

การสร้างผังความคิดสามารถทำได้สองรูปแบบหลักคือแบบแมนนวลและแบบดิจิทัล การสรา้งดว้ยมอื 
โดยใช้กระดาษและปากกาหลายด้ามให้ความยืดหยุ่นสูงและส่งเสริมกระบวนการคิดอย่างอิสระ 
การเคลื่อนไหวของมือในการวาดเส้นและเขียนคำต่างๆ 
มีส่วนช่วยในการสร้างความจำระยะยาวเกี่ยวกับข้อมูลนั้นๆ ผู้ใช้งานสามารถกำหนดขนาด รูปทรง 
และความหนาของเส้นได้อย่างไร้ข้อจำกัด 
ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในช่วงของการระดมสมองที่ความคิดยังไม่ตกผลึก 
การไม่มีข้อจำกัดทางเทคนิคของซอฟต์แวร์ทำให้ไอเดียสามารถหลั่งไหลออกมาได้อย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตาม 
ข้อจำกัดของวิธีนี้คือการแก้ไขหรือจัดเรียงข้อมูลใหม่ทำได้ยาก 
หากต้องการย้ายหัวข้อจากกิ่งหนึ่งไปยังอีกก่ิงหนึ่งอาจต้องวาดใหม่ทั้งหมด 
รวมถึงการแบ่งปันให้ผู้อ่ืนก็ทำได้เพียงการถ่ายภาพหรือสแกนเอกสารเท่านั้น 

ในทางกลับกัน การสรา้งผงัความคิดดว้ยเครือ่งมอืดจิิทลั เชน่แอปพลิเคชันบนคอมพิวเตอร์หรืออุปกรณ์พกพาอย่าง 
XMind MindMeister หรือ Coggle มีข้อได้เปรียบในด้านความสะดวกในการแก้ไขและจัดระเบียบ 
ผู้ใช้สามารถลากและวางหัวข้อต่างๆ เพ่ือสลับตำแหน่งหรือจัดกลุ่มใหม่ได้อย่างง่ายดาย 
ซอฟต์แวร์ส่วนใหญ่ยังรองรับการแนบไฟล์ ลิงก์ หรือรูปภาพเข้าไปในแต่ละหัวข้อ 
ทำให้ผังความคิดกลายเป็นศูนย์กลางข้อมูลขนาดย่อมสำหรับโปรเจกต์นั้นๆ 
ฟังก์ชันการทำงานร่วมกันแบบเรียลไทม์ยังเป็นจุดเด่นสำคัญ 
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