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	 ยุคนี้เด็กมัธยมไม่ได้เรียนแค่ท่ีโรงเรียน แต่ยังมีการบ้านติว 

โครงงาน กิจกรรม ชมรม แข่งกีฬา และ…ความคาดหวังจากสังคม

แบบไม่รู้จบ

	 การเรียนให้ได้ 4.00 จึงไม่ใช่แค่ “เรียนหนัก” แต่ต้อง 

“เรียนเป็น” เหมือนการวิ่งตามลูกสมัยเด็กๆ ถ้าวิ่งมั่วก็เหนื่อย แต่

ถ้าเรารู้ทาง วิ่งถูกจังหวะ ก็จับลูกทันแบบไม่หอบ “การเรียนให้ได้ดี 

จงึไม่ต้องจ�ำเป็นต้องฝืนเรียนให้หนกั แต่ต้องเข้าใจระบบและวางแผน

ให้ดี” 

	 เกรดดีไม่ต้องอึด แต่ต้องฉลาดเลือก

	 เลือกอ่านให้ถูกจุด วางแผนให้ถูกช่วง พักให้ถูกวิธี

	 แล้วผลลัพธ์จะดีขึ้นแบบไม่ทรมานตัวเอง

		  ด้วยรักจากใจ

		  นาริน
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	 เวลาเด็กมัธยมบ่นว่า “วันนี้ท�ำไมจ�ำอะไรไม่ได้เลยวะ” หรือ 

“เม่ือวานอ่านแค่แป๊บเดียวกเ็ข้าแล้ว วนันีอ่้านช่ัวโมงนงึยงัไม่เข้าหัว” 

อย่าเพิ่งคิดว่าเราแย่ สมองเราไม่ดี หรือเราไม่เหมาะกับการเรียน

	 ความจริงคือ…สมองของวัยมัธยมก�ำลงัอยู่ในช่วง “รโีนเวท

ครัง้ใหญ่ทีสุ่ดของชีวิต” คิดภาพเหมือนบ้านทีก่�ำลังทุบห้อง เปล่ียน

ผนัง เดินสายไฟใหม่ บางวันไฟในบ้านเปิดติดทุกดวง บางวันก็

กะพริบแป๊บๆ แล้วดับ!

	 เด็กมัธยมจึงไม่ได้ต้องการอ่านหนักขึ้น แต่ต้องการ “เข้าใจ

วิธีท�ำงานของสมองตัวเอง” มากกว่า นี่คือจุดเร่ิมต้นของการเรียน

ให้ดีขึ้นแบบไม่เหนื่อยและไม่ฝืน

บทที่ 1:
เข้าใจสมองก่อนจะไปเข้าใจหนังสือ
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1.1	สมองเด็กมัธยมท�ำงานอย่างไร? ท�ำไมบางวันจ�ำดี 
	 บางวันจ�ำอะไรไม่ได้เลย

	 สมองวัยมัธยมม ี3 จุดท่ีส่งผลต่อการเรียนแบบสุดๆ

	 (1)	สมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) ยังโตไม่เต็มที่

		  ส่วนนี้คือศูนย์ควบคุมการคิด มีหน้าที่

		  	 วางแผน
		  	 คิดเป็นล�ำดับ
		  	 โฟกัส
		  	 ควบคุมความอยากลุกไปกินขนมระหว่างอ่าน

		  ในวยัมัธยม สมองส่วนหน้านียั้งพฒันาไม่เสร็จ จงึไม่แปลก

ที่บางวันโฟกัสด ี บางวันหลุดง่ายมาก นี่ไม่ใช่เพราะ “เราไม่มีวินัย” 

แต่เพราะสมองยังสร้างวงจรประสาทอยู่เรื่อยๆ

	 (2)	ฮอร์โมนผันผวน = อารมณ์ผันผวน = สมองผันผวน

		  ฮอร์โมนวัยรุ่นขึ้นลงเป็นเรื่องปกต ิส่งผลต่อ

		  	 อารมณ์

		  	 ความอยากท�ำงาน
		  	 ความเครียด
		  	 ความจ�ำ
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		  เพราะอารมณ์กับสมองเก่ียวโยงกันโดยตรง วันที่เรา

หงดุหงดิหรือกังวลเลก็ๆ สมองจะปิด “ช่องรับข้อมูลใหม่” ทันท ีคล้าย

ประตูหอพักที่ปิดตอนเที่ยงคืน — ต่อให้เคาะแรงแค่ไหนก็ไม่เปิดให้

เข้า

	 (3)	ระบบความจ�ำท�ำงานดีขึ้นเมื่อเรา “พักเป็น”

		  มีงานวิจัยจ�ำนวนมากชี้ว่า สมองจ�ำได้ดีท่ีสุด ตอนพัก 

ไม่ใช่ตอนอ่านหนักๆ

		  นี่คือเหตุผลท่ีเด็กบางคนอ่าน 3 ชั่วโมง แต่จ�ำไม่ได้เท่า

คนที่อ่าน 30 นาทีแล้วพัก 5 นาที เพราะสมองต้องมีเวลาจัดเก็บ

ข้อมูลไปเข้าลิ้นชักของมัน

	 	 ดังนั้น วันไหนจ�ำดี = สมองพร้อม

		  วันไหนจ�ำไม่เข้า = สมองก�ำลังล้า หรืออารมณ์ก�ำลัง

รบกวน

		  ไม่ใช่เพราะเราหัวไม่ดีนะ

1.2	วงจรเบื่อ–เครียด–ดันทุรังอา่นไปก็ไม่เข้าหัว เป็น
	 เรื่องปกติ

	 นักเรียนส่วนมากคิดว่า “ยิ่งเครียดยิ่งต้องอ่าน”

	 แต่ความจริงคือ ยิ่งเครียด ความจ�ำยิ่งพัง
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	 เมื่อเราเครียด

	 	 ร่างกายหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล
	 	 สมองจะตัดระบบสร้างความจ�ำใหม่
	 	 และเปิดโหมด “สู้หรือหนี” แทน

	 โหมดนี้มีไว้ให้หนีเสือ ไม่ได้มีไว้ท�ำข้อสอบ นี่คือเหตุผลว่าเรา

นั่งอ่าน 20 นาทีแล้วรู้สึกเหมือนอ่านมา 2 ชั่วโมง

	 วงจรสุดคลาสสิกของเด็กมัธยมคือ

	 1)	อ่านไม่รู้เรื่อง  2) เครียด  3) ยิ่งอ่านไม่รู้เรื่อง  

	 4)	ยิ่งเครียด วนไปเรื่อยๆ จนรู้สึกว่า “ฉันไม่เก่งพอ”

	 แต่น่ีเป็นเรื่องปกติ และทุกคนเคยเจอ เพียงแต่คนท่ีเรียนดี

ไม่ใช่ไม่เคยติดวงจรนี้ แต่คือ รู้วิธี “ออกจากวงจร” ให้เร็วที่สุด

	 วิธีออกง่ายๆ คือ

	 	 หยุด 5 นาที
	 	 ลุกไปเดิน ดื่มน�้ำ ยืดเส้น
	 	 กลับมาใหม่

	 พอรีเซ็ตอารมณ์ได ้สมองจะกลับมารับข้อมูลใหม่อีกครั้ง


