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9 วิธีฝึกสมอง ให้คุณฉลาด 

 

1. ติดตามข่าวสาร ตื่นตัวตอ่สิ่งส าคัญรอบโลก และเช่ือมโยงความคิดเห็นของเราเข้ากับสิ่งท่ี
เกี่ยวข้อง และยังจะได้เรื่องราวใหม่ๆไว้พูดคุยกับเพ่ือนๆอีกด้วย 
2. อ่านหนังสือ เพราะจะท าให้เรามีเรื่องราวหรือข้อมูลดีๆอยู่ในหัวเสมอ และสามารถน ามา
เช่ือมโยงกับประสบการณ์ในชีวิตจริงได้ 
3. เล่นเกมท่ีต้องใช้ความคิด การวางแผน เช่น หมากรุก ซูโดกุ หรือ สแคร็บเบิล บ้าง เพื่อฝึกสมอง 
ขยายความคิด 
4. เขียนบันทึกสรุปสิ่งท่ีเรียนรู้ในแต่ละวันเก็บไว้ จะเป็นวิธีทบทวนความรู้ได้ดีที่สุด และเป็นข้อมูล
ส าหรับอนาคตท่ีจะเรียนรู้เพิ่มเติมในเรื่องนั้นๆ 
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5. แชร์ส่ิงท่ีเรียนรู้กับคนอื่นๆ เพราะการได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นจะท าให้เรามีมุมมองใหม่ๆและ
อาจได้แนวคิดเพ่ิมขึ้น เราอาจเริ่มต้นด้วยการเขียนบล็อกก็ได ้
6. พูดคุยกับคนท่ีแตกต่างจากเรา เพราะการได้พูดคุยกับคนท่ีมีประสบการณ์ท่ีแตกต่างจากเรา จะ
ท าให้เราเพ่ิมมุมมองท่ีเราอาจไม่เคยคิด และหากมีโอกาสได้พูดคุยกับคนแปลกหน้าบ้างก็เป็นสิ่งดี 
แต่ต้องค านึงถึงความปลอดภัยด้วย 
7. เข้าเรียนคอร์สออนไลน์ เลือกคอร์สท่ีสนใจท่ีจะเรียนรู้เพ่ิมเติมจะท าให้เรามีการเรียนรู้ฝึกฝน
เพ่ิมเติมทุกวัน ไม่ว่าจะเป็นการฟังบรรยาย หรือ การท าการบ้าน 
8. ไม่หยุดสงสัย ไม่หยุดคิด ไม่หยุดที่จะคิด หรือมองข้ามเพราะความเคยชิน แต่ควรกระตือรือร้นท่ี
จะได้มาซึ่งข้อมูลดีๆ เสมอ 
9. ท าอะไรที่ท้าทายบ้างก็ได้ บางครั้งเราต้องออกจาก คอมฟอร์ทโซนของเราบ้าง แล้วเราจะฉลาด
ขึ้น ผลักดันให้ตัวเองก้าวไปไกลขึ้นทีละนิด เช่น การสมัครขึ้นพูดบนเวที หรืออาสาเป็นตัวแทน
อะไรบ้าง ตามแต่สถานการณ์จะเอื้ออ านวย  
 
ที่มา : ข้อมูลโดย Riya www.eduzones.com 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://home.sanook.com/
http://www.eduzones.com/
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6 วิธชี่วยใหส้มองของเราพัฒนา IQ ขึ้น 

 
1. ช็อกโกแลตช่วยได้ 
นักวิจัยมหาวิทยาลัยนอตติงแฮมพบว่า สารฟลาโวนอยด์เป็นสารต้านอนุมูลอิสระในช็อกโกแลตท่ี
ช่วยเพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปเลี้ยงสมองได้นานถึง 3 ชั่วโมง ข้อดีของช็อกโกแลตคือ ช่วยฟื้นฟูการ
ท างานของสมองในช่วงท่ีการรับรู้ของคนเราจะแย่ลง ยิ่งถ้าเป็นดาร์คช็อกโกแลตก็จะยิ่งมีฟลาโว
นอยด์เข้มข้นขึ้น 
2. ดนตรีกล่อมสมอง 
New York Academy of Sciences พบว่า การฟังดนตรีสุดโปรดไม่ว่าจะเป็นแนวไหนก็ตาม ล้วน
ส่งผลเชิงบวกต่อการรับรู้ ขณะท่ีวารสาร Nature รายงานว่า ถ้าให้ผู้เข้าทดสอบฟังเพลง 10 นาที
ก่อนท าแบบทดสอบ พวกเขาจะท าคะแนนได้ดีขึ้น เห็นได้ชัดว่าดนตรีมีส่วนอย่างมากต่อการเพิ่ม
ระดับไอคิว 
3. นั่งให้ปลอดโปร่ง 

ผลการศึกษาท่ีมหาวิทยาลัยลันด์ในสวีเดนระบุว่า คนส่วนใหญ่ต้องเจอปัญหาเลือดไปเลี้ยงสมองไม่
เพียงพอซึ่งเป็นผลจากการนั่งผิดท่า การบีบอัดกระดูกสันหลังด้วยการนั่งหลังค่อมขณะใช้แป้นคีย์
บอร์ดจะท าให้เส้นเลือดท่ีไปเลี้ยงสมองหดตัว ผลคือสมองคุณจะขาดออกซิเจน ดังนั้นการเลือก
เก้าอี้ท างานดีๆ สักตัวท่ีช่วยให้คุณนั่งยืดหลังตรงได้ขณะท างาน 

http://campus.sanook.com/1377657/
http://campus.sanook.com/u-life/
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4. พลังจากเนื้อ 

ซีโมน พาร์กินสัน นักโภชนาการ แนะน าว่า "เนื้อลูกแกะอุดมไปด้วยธาตุเหล็กและวิตามินบี 12 ซึ่ง
ดีต่อการฟื้นฟูสมองท่ีอ่อนล้าให้กลับมากระปรี้กระเปร่า และถ้าได้แซมไข่แดงลงไปในเบอร์เกอร์ 
คุณจะได้โคลีนไปเสริมสร้างการรับรู้ของสมอง ส่วนผักต่างๆ จะช่วยป้องกันการเกิดภาวะเครียด
จากการท่ีร่างกายมีสารอนุมูลอิสระมากเกินไป" 

5. อาหารเสริมครีเอทีน 
ผลการศึกษาครั้งใหม่พบว่า ครีเอทีนไม่ใช่แค่ดีกับกล้ามเนื้อเพียงอย่างเดียว แต่ยังมีบทบาทส าคัญ
ต่อสมองของคุณ เพราะท้ังช่วยเสริมสร้างสมาธิและความสามารถในการประมวลผลข้อมูลและ
ตัวเลขต่างๆ พญ.แคโรไลน์ เร จากมหาวิทยาลัยซิดนีย์ บอกว่า  "อาหารเสริมชนิดนี้เพิ่มพลังให้
สมองสามารถรับมือกับงานด้านการค านวณ ตลอดจนกระบวนการคิดต่างๆ ให้ดีขึ้น" 
6. หลับฟื้นความจ า 

ผลการศึกษาร่วมระหว่างคณะแพทย์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด และมหาวิทยาลัยเพนซิลเว
เนีย พบว่า การนอนหลับพักผ่อนช่วยกระตุ้นให้คุณดึงความทรงจะในเรื่องท่ีพึ่งเรียนรู้ไปไม่นาน
กลับคืนมาได้ แม้ว่าความทรงจ านั้นจะถูกแทนท่ีด้วยข้อมูลใหม่ๆ ไปแล้วหลายชั่วโมงก็ตาม 

 
ที่มา : ขอบคุณข้อมูลจาก http://network.moph.go.th/km_ict/ 
 

 

 

 

 

 

 

 

http://network.moph.go.th/km_ict/
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คุณอยากเก่ง  ไม่ใช่เรื่องยาก 
ใครๆ ก็อยากเก่งด้วยกันท้ังนั้น แต่ท าอย่างไร จะเก่ง ท ายังไงจะเก่ง ค าถามท่ีวนเวียนในหัว ไม่ต้อง
กังวลไป  

 

1. เอาชนะความขี้เกียจ ต้องท างานทุกอย่างอย่างขยันขันแข็ง ท่ีส าคัญห้าม ผัดวันประกันพรุ่งเป็น
อันขาด เพราะจะยิ่งช่วยสะสมความขี้เกียจของเราเอาไว้ ยิ่งทับถมไว้มากเท่าไหร่สุดท้ายเราเองนั่น
แหละท่ีจะแย่เพราะท าทุกอย่างไม่ทัน!! 
2. คบเพื่อนดี ชีวิตดี เข้าท านองคบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผลเลยท่ีเดียว ซึ่งมันก็จริง เมื่อใดท่ีเรา
คบกับคนฉลาดมีความคิด แน่นอนว่าสิ่งดีๆก็จะตามมา ท้ังเรื่องท่ีพูดจากันในแต่ละครั้ง ก็มักจะ
แฝงไปด้วยเรื่องท่ีให้ใช้สมองคิด บางทีอาจจะได้ความรู้ใหม่ๆเอาไว้ประดับตัวด้วย 
3. บันทึกสิ่งท่ีเรียนรู้ แน่นอนว่าในแต่ละวัน เราจะต้องได้ความรู้ใหม่ๆ หรือแม้กระท่ังค าศัพท์
ภาษาอังกฤษตามป้ายรถเมล์ ทางท่ีไม่ให้ลืมเรื่องราวเหล่านั้นคือต้องจด!! ท่ีจริงๆแล้วทุกวันนี้มี
ทางเลือกเยอะมาก ท้ังในอินเตอร์เน็ต สมุดบันทึก หรือโทรศัพท์ การท าแบบนี้ยั งจะช่วยให้เรามี
ความรับผิดชอบเพิ่มขึ้นด้วย 
4. บอกเล่าเรื่องให้คนอื่นฟัง ถึงหลายๆคนจะมองว่าวิธีนี้จะเป็นการอวดฉลาดรึเปล่า? อวดรู้รึ
เปล่า? ถ้าเป็นการพูดคุยแสดงความรู้เรื่องนี้ก็เป็นเรื่องปกติ แต่จริงๆการท าแบบนี้สร้างผลดีให้กับ
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ท้ังเราและเพ่ือน เพ่ือนเราก็จะได้ความรู้ใหม่ๆ เช่นเดียวกับเรา แล้วยังเป็นการช่วยทบทวนความรู้
นั้นไปในตัว 
5. หาบุคคลท่ีเป็นแรงบันดาลใจสักคน คนนี้อาจจะเป็นใครก็ได้ ท่ีคุณรู้สึกว่าชื่นชอบหลักการใน
การใช้ชีวิต แต่ก็ควรจะเป็นคนดี!! ไม่ใช่จะมีไอดอลเป็นฆาตกรก็ไม่ถูก อย่างน้อยถ้าไม่มีชื่อเสียงก็
เป็นคนคิดดีท าดีก็พอ เราจะได้มองเห็นตัวเองด าเนินชีวิตดีๆแบบเค้าบ้าง 
6. ศึกษาเรื่องท่ีสนใจ พยายามหาเรื่องท่ีสนใจบ่อยๆ อาจจะเป็นเรื่องในกระแส หรือเรื่องท่ีเราชอบ
ส่วนตัว พอได้เรื่องดีๆแล้วก็รีบไปหาข้อมูลท าการค้นคว้าอย่างจริงจัง เพื่อท่ีจะได้มีความรู้ลึกๆกับ
เค้าบา้งสักเรื่อง 
7. อ่านหนังสือซักนิด ขึ้นชื่อว่าการอ่านแล้วไม่ว่าจะอ่านอะไรก็ดีไปซะหมด เพียงแค่เรายอม
เสียเวลาสักนิดมาอ่านหนังสือ แค่วันละ 1บทก็พอ ดีไม่ดี ถ้าเจอหนังสือเล่มท่ีถูกใจอาจจะอ่านเลย
เถิดไปจนจบเล่มก็ได้ ยิ่งอ่านมาก ยิ่งรู้มากจ าไว้ 
8. สร้างความเห็นต่าง ข้อนี้ไม่ได้แปลว่าให้คุณกลายเป็นคนขวางโลก โต้แย้งกับเหตุผลของคนอื่น
อยู่เสมอ แต่อยากให้คุณลองคิดอะไรใหม่ ท่ีมันนอกกรอบดูบ้าง อย่าเป็นคนเออออไปกับทุกอย่างท่ี
คนอื่นเสนอ ลองเป็นคนสร้างความคิดเห็นดูบ้าง เพื่อเป็นการหัดคิด และช่วยเปิดโลกทัศน์ให้กว้าง
ขึ้นอีกด้วย 
9. อ่านหนังสือพิมพ์ รู้หรือไม่ว่าหนังสือพิมพ์นี่แหละ คือตัวช่วยเพิ่มความรู้ชั้นยอด เพราะนอกจะ
ท าให้เราได้ตามติดข่าวส าคัญแล้ว ยังได้อัพเดทความรู้ใหม่ๆก่อนใครเพื่อน เวลาไปเข้าสังคมจะได้
ตามมีเรื่องคุยแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนๆ 
10. คิดไอเดียใหม่ๆ ทุกวัน เพียงแค่เราเริ่มคิดอะไรใหม่ๆก็ถือเป็นเรื่องดีแล้ว ขอให้ได้วันละ 10 
ไอเดียท่ีแตกต่างจากชาวบ้านเค้าก็พอแล้ว อาจจะคิดถึงเรื่องใกล้ๆตัวแบบ พิซซ่าหน้าใหม่ หรือวิธี
ท าอาหารใหม่ๆ ท่ีคนอื่นคาดไม่ถึง แค่นี้ก็เป็นเครื่องออกก าลังกายให้สมองชั้นดีแล้ว 
 

ที่มา http://campus.sanook.com/1378067/ 

http://home.sanook.com/

