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ผู้จัดทํา : ศักด์ิสุตา ฉันทเตยานนท์ 

สงวนลิขสิทธ์ิตามพระราชบัญญัติลิขสิทธ์ิ พ.ศ. 2537 

ห้ามทําซ้ํา คัดลอก ดัดแปลง เผยแพร่โดยไม่ได้รับอนุญาต 
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สารบัญ 
 

คํานํา 

 

PART 1  

เข้าใจสมอง และเปิดระบบเรียนรู้ไว 

 

1) สมองมนุษย์เรียนรู้ได้เร็วกว่าท่ีคุณคิด 

2) สูตร 10 เท่า — กลไกสมองเรียนรู้ไวระดับ High-Speed 

3) โฟกัสแบบลําแสงเลเซอร์ — จําได้มากข้ึน ทําได้เร็วข้ึน ใช้เวลา

น้อยลง 
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PART 2  

เทคนิคเร่งความจํา & Speed Learning 

 

4) Chunking — ศิลปะการย่อยข้อมูลให้จําง่ายเหมือน Lego 

5) Active Recall — วิธีจําเร็วท่ีสุดในโลก โดยไม่ต้องท่องซ้ําๆ 

6) Spaced Repetition — จํายาว 1 ปี ด้วยการทบทวนแบบเว้น

ช่วง 

7) สรุปให้เป็น — Note แบบคนเรียนรู้ไวกว่าใคร 

8) อ่านหนังสือ 1 เล่มให้เข้าใจใน 1 ช่ัวโมง 
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PART 3  

จากความรู้ → เป็นทักษะจริง 

 

9) เปล่ียนทุกคลิป–บทความ–หนังสือ เป็นทักษะใน 3 ข้ันตอน 

10) First Principles Thinking — คิดแบบ Elon Musk 

11) Mental Models — 12 แบบท่ีทําให้คุณคิดไว ตัดสินใจแม่น

กว่าคนอ่ืน 10 เท่า 

12) คิดแบบนักวิเคราะห์ — มองเห็นส่ิงท่ีคนอ่ืนมองไม่เห็น 

13) คิดเป็นระบบ — เปล่ียนความวุ่นวายให้กลายเป็นภาพท่ีแก้ได้ 

14) การต้ังคําถามแบบคนเก่ง — ทําไมบางคนหาคําตอบเร็วกว่า

ใคร 
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PART 4  

สร้างรากฐานพลังสมอง ให้เติบโตได้ยาว 

 

15) Morning Brain — เร่ิมวันให้สมองทํางานเร็วข้ึน 200% 

16) Deep Work — โหมดลับท่ีทําให้คุณเรียนรู้เร็วแบบไม่มีใครทัน 

17) พลังของการสรุปวัน — ทําให้ทุกวันท่ีผ่านไปฉลาดข้ึน

แบบต่อเน่ือง 

18) เปล่ียนมือถือให้เป็นเคร่ืองเร่งการเรียนรู้ — ไม่ใช่ตัวทําลาย

สมาธิ 

19) โภชนาการ–การนอน–พลังงานสมอง เพ่ือการเรียนรู้ 10 เท่า 
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PART 5  

Growth System   

(การเติบโตแบบทบต้นและไร้เพดาน) 

 

20: Growth Compounding — ความเก่งทบต้น ย่ิงทํานานย่ิงพุ่ง 

21: 10X Learning — วิธีโตเร็วกว่าเดิม 10 เท่าโดยไม่ต้องเหน่ือย 

10 เท่า 

22: Skill Stack Roadmap — สร้างทักษะเป็นช้ันๆ ให้ฉลาดข้ึนทุก

เดือน 

23: Productivity for Learners — ทําอย่างไรให้เรียนได้เยอะข้ึน 

แต่ไม่เหน่ือยเพ่ิม 

24: Skill Output System — เปล่ียนความรู้เป็นผลงานจับต้องได้ 

25: Flywheel of Mastery — วงล้อความเก่งท่ีย่ิงหมุน ย่ิงพุ่ง ไม่มี

วันหยุดโต 
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PART 6 

Master Mode 

 

26: ชีวิตในเวอร์ชัน 10 เท่า — อนาคตท่ีคุณสร้างได้ด้วยตัวเอง 

27: แผน 90 วันอัปเกรดสมองและทักษะท้ังระบบ 

28: Minimal Knowledge System — ความรู้น้อยลง แต่คมข้ึน

และจําได้นานกว่า 

29: สรุปแก่นความรู้ท้ังเล่มแบบ One-Page Master Summary 

 

บทส่งท้าย 
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คํานํา 

ลองนึกถึงคนสองคนท่ีเร่ิมต้นพร้อมกัน เรียนคอร์สเดียวกัน มีเวลา

เท่ากัน อ่านหนังสือเล่มเดียวกัน แต่หน่ึงเดือนผ่านไป คนหน่ึงเก่ง

ข้ึนชัดเจน ทํางานได้เร็วข้ึน เรียนรู้ ได้ไวข้ึน ในขณะท่ีอีกคนยังอยู่ท่ี

เดิมเหมือนไม่ได้ขยับไปไหนเลย 

 

คําถามคือ — อะไรทําให้บางคน “โตเร็วกว่า” ท้ังท่ีมีจุดเร่ิมต้น

เหมือนกัน? 

คําตอบไม่ใช่โชค ไม่ใช่ไอคิวสูง ไม่ใช่ว่าพวกเขาเก่งมาแต่เกิด แต่

เพราะ “เขารู้วิธีเรียนรู้” 

 

โลกใบน้ีไม่ได้ให้รางวัลกับคนท่ี “พยายามหนักท่ีสุด” 

แต่ให้รางวัลกับคนท่ี พัฒนาเร็วท่ีสุด 
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เราอยู่ในยุคท่ีความรู้ใหม่เกิดข้ึนทุกวัน งานเปล่ียนเร็วกว่าเดิม 10 

เท่า ทักษะท่ีเคยใช้ได้ดีเม่ือวาน อาจไม่มีราคาในวันพรุ่งน้ี คนท่ีรอด 

ไม่ใช่คนท่ีรู้เยอะท่ีสุด แต่คือคนท่ี เรียนรู้ได้เร็วท่ีสุด 

 

หนังสือเล่มน้ีถูกเขียนข้ึนเพ่ือให้คุณ เรียนรู้ 1 เดือน = คนอ่ืน 1 ปี 

ไม่ใช่ด้วยความเร่งรัดเหน่ือยล้า 

แต่ด้วยวิธีคิดและเทคนิคแบบ คนเก่งจริง ๆ ใช้กันอยู่แล้ว 

 

หากคุณพร้อมจะเป็นเวอร์ชันท่ี “เล่ือนข้ันจากเดิมแบบก้าว

กระโดด” 

ขอต้อนรับ — สู่เส้นทางของการ เรียนรู้เร็วข้ึน 10 เท่า 
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บทท่ี 1: สมองมนุษย์เรียนรู้ได้เร็วกว่าท่ี

คุณคิด  

 

หลายคนมองดูคนเก่งแล้วเผลอคิดว่า 

"เขาคงฉลาดมาต้ังแต่เกิด" 

แต่ความจริงคือ คนท่ีทําอะไรได้ ไวกว่าเรา มักไม่ได้เร่ิมต้นต่างจาก

เรามากนัก — 

ความต่างอยู่ท่ีว่า เขาเรียนรู้เร็วกว่าเรา 

 

และส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดคือ: 

ความสามารถในการเรียนรู้ ไม่ใช่พรสวรรค์ 

แต่คือ ทักษะท่ีพัฒนาได้แบบไม่มีเพดานจํากัด 
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สมองไม่เคยหยุดพัฒนา — แม้อายุ 50, 60 ก็ยังพัฒนาได้ 

งานวิจัยของ Michael Merzenich นักประสาทวิทยาระดับโลก

พิสูจน์ว่า สมองมนุษย์สามารถสร้างเส้นใยประสาทใหม่ได้ตลอด

ชีวิต กลไกน้ีเรียกว่า Neuroplasticity เหมือนถนนท่ีเร่ิมจาก

พ้ืนดินธรรมดา แล้วค่อย ๆ ถูกปูจนกลายเป็นไฮเวย์เร็วระดับ 120 

กิโลเมตรต่อช่ัวโมง 

 

ย่ิงฝึก → เส้นทางย่ิงหนา → ข้อมูลผ่านเร็วข้ึน 

ไม่ต่างจากการสร้างทางด่วนให้สมอง 

 

สมองไม่ได้ถามว่า "คุณอายุเท่าไหร่?" 

มันถามแค่ว่า "คุณฝึกบ่อยแค่ไหน?" 
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คนท่ีเรียนรู้เร็วกว่าไม่ได้อ่านมากกว่า — แต่อ่าน 

“เป็นกว่า” 

ต่างจากภาพจําเดิม ๆ ว่าคนเก่งคือคนขยันท่อง  

แต่ความจริงน้ันกลับตรงข้าม  

การท่องจําซ้ํา ๆ โดยไม่เข้าใจ ไม่ได้ทําให้สมองแข็งแรงข้ึน 

มันเหมือนแบกของหนักวนไปเร่ือย ๆ ไม่ได้ทําให้ว่ิงเร็วข้ึน 

 

ในขณะท่ีคนเรียนรู้ ไว จะใช้วิธีคล้ายการ ต่อจ๊ิกซอว์ให้เป็นภาพ 

เขาไม่ได้พยายามจําทุกช้ินทีละช้ิน แต่พยายามเข้าใจ ภาพรวมก่อน 

แล้วเติมรายละเอียดภายหลัง ทําให้ข้อมูลไหลเข้าสมองเป็นระบบ

และคงอยู่ยาวกว่า 
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เคมีสมองมีส่วน — โดพามีนคือเช้ือเพลิงแห่งการ

เรียนรู้ 

เวลาเราค้นพบอะไรใหม่ ๆ สมองจะหล่ัง โดพามีน (Dopamine) ซ่ึง

เป็นสารกระตุ้นให้เราอยากเรียนรู้ต่อ 

เหมือนสัญญาณว่า “น่ี สนุกนะ ทําอีกสิ!” 

 

คนท่ีเรียนรู้เร็วคือคนท่ีรู้วิธี 

ทําให้สมองอยากเรียนรู้เอง โดยไม่ต้องบังคับ 

 

ตัวอย่างง่าย ๆ 

ถ้าคุณเรียนภาษาอังกฤษแบบท่องศัพท์วันละ 10 คํา 

คุณจะลืมใน 48–72 ชม. 

เพราะสมองไม่ได้รู้สึก สนุก กับมัน 
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แต่ถ้าคุณฟังเพลง ดูซีรีส์ แล้วจดวลีท่ีได้ยินบ่อย 

สมองจะคิดว่า “เฮ้ น่ีมันใช้ ได้จริงน่ีนา!” 

โดพามีนพุ่ง = การเรียนรู้ฝังลึกย่ิงกว่าเดิมหลายเท่า 

 

ตัวอย่างจริง: คนท่ีเรียนรู้ไว vs คนท่ีเรียนรู้ช้า 

คนเรียนรู้ช้า คนเรียนรู้เร็ว 

ท่องจําทีละคํา มองหา pattern + ความเช่ือมโยง 

กลัวผิดพลาด ทดลองเยอะ ผิดแล้วแก้เร็ว 

เรียนคร้ังละนานๆ เรียนส้ันแต่ถ่ี & ทบทวนแทรกเวลา 

สนใจผลลัพธ์ สนใจกระบวนการเรียนรู้ 

ท้อเร็วเม่ือไม่จําได้ รู้ว่าต้องใช้เวลาให้เส้นทางประสาทโต 

 

คนกลุ่มหลังไม่ฉลาดกว่าโดยกําเนิด — 

แต่เขารู้จักเรียนแบบท่ี “สมองชอบ” 
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แล้วเราจะเร่ิมสร้างสมองเรียนรู้เร็วได้อย่างไร? 

1. เลือกเร่ืองเดียวท่ีอยากเก่งท่ีสุดก่อน (ไม่วางหลายอย่าง

พร้อมกัน) 

2. แบ่งเน้ือหาเป็นช้ินเล็ก ๆ ให้สมองย่อยง่าย 

3. ทบทวนเป็นช่วง ๆ แทนการอ่านยาวทีเดียว 

4. ทดลองใช้จริง ไม่เสพความรู้แค่ในหัว 

5. สรุปด้วยภาษาของตัวเองให้สมองสร้าง neural pathway 

ใหม่ 

 

อย่าลืม สมองไม่ได้ โตเพราะเสพข้อมูล แต่โตเพราะสร้างข้อมูล

ออกมา 
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WORKSHOP: 7 วันสร้างสมองเรียนรู้ไว 

วันละ 10 นาทีเท่าน้ัน — แต่เห็นผลจริงในสัปดาห์แรก 

1. เลือกทักษะเดียวท่ีอยากพัฒนา (ภาษา / ออกแบบ / การขาย 

/ Coding ฯลฯ) 

2. ต้ังโจทย์เล็ก ๆ วันละ 1 อย่างให้สําเร็จภายใน 10–20 นาที 

3. ทุกคืนสรุป 3 บรรทัดว่า วันน้ีเรียนรู้อะไรใหม่ 

4. วันท่ี 7 ทบทวนท้ังหมด และสร้างสรุปภาพรวมหน่ึงหน้า 

5. ถ้าทําครบ = เส้นทางประสาทดวงแรกเร่ิมหนาแล้ว 

 

ไม่ต้องเก่งตอนเร่ิม 

แต่เร่ิมเม่ือไหร่ = เก่งเร็วข้ึนทุกวัน 
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สรุปบทท่ี 1  

• สมองมนุษย์พัฒนาได้ตลอดชีวิต 

• คนเรียนรู้ ไวใช้ระบบสมอง ไม่ใช่พลังใจ 

• โดพามีนคือพลังเร่งการเรียนรู้ 

• เรียนแบบมีแพทเทิร์น → จํายาว & นําไปใช้ได้จริง 

• ฝึกวันละ 10–20 นาที → ผลลัพธ์ทวีคูณใน 7 วัน 
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บทท่ี 2: สูตร 10 เท่า 

กลไกสมองเรียนรู้ไวระดับ High-Speed 

 

คนท่ีพัฒนาตัวเองเร็วกว่าเรา ไม่ใช่เพราะมีเวลามากกว่า 

แต่เพราะเขาใช้เวลาแต่ละช่ัวโมงได้ คุ้มค่ากว่า 10–20 เท่า 

 

หลายคนใช้ท้ังวัน "พยายามเรียนรู้" 

แต่คนกลุ่มหน่ึงใช้เวลาเท่ากันแต่ อัปสกิลไวข้ึนแบบก้าวกระโดด 

ความต่างอยู่ท่ี วิธีสมองประมวลผลข้อมูล 

คนท่ัวไปเอาความจําสู้ 

คนเรียนรู้เร็วเอาระบบสู้ 
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สมองทํางาน 2 โหมด — ถ้ารู้ใช้ให้เป็น = ความเร็ว 

X10 

นักวิจัย Barbara Oakley อธิบายว่าสมองมี 2 ระบบหลักในการรับ

ความรู้ใหม่: 

1. Focused Mode – โฟกัสลงจุดเดียวแบบเข้มข้น 

2. Diffuse Mode – คิดกว้าง เห็นความเช่ือมโยงระยะไกล 

 

โหมดแรกเหมาะกับ ลงมือทํา 

โหมดสองเหมาะกับ คิดเช่ือมโยง สังเคราะห์ ไอเดียใหม่ 

 

คนส่วนใหญ่ใช้แต่โหมดแรก → เครียด ตัน ไม่คืบหน้า 

คนเรียนรู้ ไวจะ สลับโหมดท้ังสองอย่างเป็นระบบ 

 

เหมือนกําลังต่อจ๊ิกซอว์ → ต้องมองภาพรวมก่อน แล้วค่อยใส่ช้ิน 
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สูตร 10X Learning System 

1) เรียนแบบ Burst — ไม่ยาว แต่เข้มข้น 

อ่าน / ฝึกเป็นช่วงส้ัน 20–40 นาที แล้วพัก 5–10 นาที 

แทนท่ีจะน่ังยาว 2–3 ชม. แล้วสมองล้า 

เพราะสมองรับข้อมูลได้ดีท่ีสุดในช่วง คล่ืนสมาธิสูงแต่เวลาส้ัน 

 

2) ทบทวนแบบ Spaced Repetition 

การกลับมาทบทวนช่วงๆ (Day 1 → Day 3 → Day 7 → Day 14) 

ช่วยให้ข้อมูล “ติดถาวร” ไม่หายเหมือนฝันเม่ือคืน 

 

3) สรุปด้วยภาษาเราเอง 1 หน้า 

เพราะสมองจําส่ิงท่ี เราสร้างข้ึนเอง ดีกว่าส่ิงท่ีแค่รับเข้า 

เรียน = รับข้อมูล 

เก่ง = ประมวล + ถ่ายทอดข้อมูลได้ 
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ตัวอย่างสถานการณ์จริง 

กรณีท่ี 1 — เรียนพัฒนาเว็บไซต์ 

❌ คนเรียนรู้ช้า 

– ดูคลิปวันละสองช่ัวโมง แต่ไม่ลงมือ 

– ท่องสคริปต์ คําส่ัง แต่ไม่เขียนจริง 

– เดือนหน่ึงผ่านไป ยังทําเว็บไม่ข้ึนหน้าแรก 

 

✔ คนเรียนรู้เร็ว 

– ดูคลิป 30 นาที → ทดลองทํา 30 นาที 

– สรุปเป็น Mind Map ส้ัน 

– 7 วันสร้างเว็บต้นแบบใช้งานได้จริงแล้ว 

 

ความรู้ไม่ได้อยู่ในหัว 

มันอยู่ใน ส่ิงท่ีคุณสร้างออกมา 

 



24 
 

Mini Exercise – ทดสอบสมองของคุณตอนน้ีเลย 

ลองนึกถึง skill ท่ีคุณอยากเก่งมากท่ีสุดตอนน้ี 

เขียนลงมา 1 อย่าง 

 

ต่อด้วย 3 ข้อน้ี: 

1. ถ้าเก่งส่ิงน้ีได้ จะเปล่ียนชีวิตคุณยังไง? 

2. ใครในโลกใช้ Skill น้ีหาเงินหรือเติบโตได้บ้าง? 

3. วันน้ี ลงมือข้ันไหนเล็กท่ีสุดท่ีเร่ิมได้เลย? 

 

ถ้าคุณตอบ 3 ข้อน้ีได้ → สมองกําลังเข้าสู่ Focused Mode ทันที 
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