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บทความออนไลน ์

บริหารสมองเป็น 10 เท่า ด้วยวิธกีารเปิดใช้งานสมอง 

 

ท าไมเราจึงเรียนรู้ช้า? ไม่สามารถควบคุมความคิด ให้คิด ในทางท่ีสร้างสรรค์ได้  90% จากผลการทดลองพบว่า  

1.  ก าลังสมอง หมดไปกับการคิดเรื่องที่ไม่ก่อประโยชน์ ที่ใส่ความคิดผิด ๆ ให้สมองของตัวเอง 

2. ขาดความสามารถในการจดจ่อความคิดต่อเนื่องเรื่องใดเรื่องหนึ่งเป็นเวลานานได้ 

3. คิดเรื่องในอดีตเรื่องที่ก่อความทุกข์ให้กับตนเอง และมักปล่อยให้ความคิดในทางท าลายตัวเองเข้ามาบั่นทอน
ประสิทธิภาพในการเรียนรู้ ท าให้เรียนรู้ช้า, คิดไม่ชัดเจน คิดไม่ทัน 
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 ในทางทฤษฎี พบว่า " สมองมนุษย์เก็บข้อมูลได้เยอะกว่าและสามารถประมวลข้อมูล ที่มีความสลับซับซ้อน ได้
รวดเร็วดีกว่าคอมพิวเตอร์ " 

ถ้าจะเปรียบเทียบประสิทธิภาพการท างาน ระหว่างสมองกับคอมพิวเตอร์ 

ปัจจัยอะไรและท าอย่างไรที่ท าให้เราเรียนรู้ได้เร็ว ? 

1. เปลี่ยนความคิดจาก แง่ลบ Negative >>> เปลี่ยนให้เป็น แง่บวก Positive 

 สร้างเป้าหมายในการท างาน: คุณต้องท าสิ่งต่าง ๆ อย่างมีเป้าหมาย กระตุ้นให้ตนเองอยากฉลาดแบบนัก
คิดระดับโลก เช่น ก่อนจะอ่านหนังสือก็ต้องรู้ก่อนว่า เราก าลังจะอ่านอะไร อ่านไปเพ่ืออะไร เพราะการไม่
หาความรู้เพิ่มเติมเลยคุณจะมองไม่เห็นช่องทาง เป็นต้น 

 ท าลายความคิดที่ท าให้เราคิดในทางลบ เราต้องน าความคิดนั้นออกไปให้ได้  เช่น เชื่อว่าตัวเองท าไม่ได้ 
ความจ าไม่ดี เมื่อเราเห็นคนอ่ืนท าไม่ได้เราจึงคิดว่าเราท าไม่ได้ เป็นต้น 

 ใส่ความคิด Positive ลงไปแทนที่ Negative แล้วตัดความคดิมันทิง้ไปอย่าให้กลับมาบ่อยๆ เช่น เราท าได้ 
, มันไม่ยากเกิดความพยายาม , ปัญหามีทางออกและทางแก้ไขเสมอ ฉันจะไม่ถือสา เป็นต้น 

2. การหัดผ่อนคลายทั้งกายและใจ จะท าให้คนเราจะเรียนรู้ได้เร็วอาจกล่าวได้ว่า การผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ 
ช่วยยับยั้งความคิด Negative ได้ชั่วคราว เมื่ออยู่ในสภาวะที่ผ่อนคลายทั้งกายและใจ ดังนั้น การสวดมนต์ ฝึกโยคะ 
ฝึกสมาธิ หรือ ออกก าลังกาย ท าให้เรารู้จักผ่อนคลายจิตใจบ้างได้เป็นอย่างดี 

3. สังเกตตัวเองว่าพยายามเรียนรู้พัฒนาตนจากสื่อใดได้ดี เป็นพิเศษ เช่น บางคนพบว่าตนเองเรียนรู้ได้เร็วจากการ
อ่าน ,การพูดคุยกับผู้อ่ืน, การค านวณ,การแสดงออกทางดนตรี และศิลปะ , การเข้าใจผู้อื่น, การใช้ทักษทางภาษา, 
การขาย ฯลฯ เป็นต้น  ดังนั้น ถ้าเราต้องการเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู้ให้ดีขึ้น จ าเป็นต้องส ารวจตัวเองว่า 
          • มองหาสิ่งที่เราสนใจ จะท าให้เกิดการเรียนรู้ ด้วยวิธีแบบใดก็ได้ ที่ท าให้เราเรียนรู้ได้เร็ว ก่อนที่จะเรียนรู้
เรื่องใหม่ๆ ต่อไป? 
          • สังเกตุสมาธิสูงสุดของเราอยู่ในช่วงเวลาใด  ตัวเรามีความกระตือรือร้นสูงสุดเมื่อได้ท ากิจกรรมใด ? 

4. ตั้งค าถามพยายามสร้างจุดเชื่อมโยงระหว่างสมองกับข้อมูล จะช่วยให้ประสิทธิภาพสมองของเราสามารถเก็บ
ข้อมูลและดึงข้อมูลมาใช้ได้อย่างรวดเร็ว ควรเปรียบเทียบข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ และน าความรู้มาใช้ให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด จะท าให้สมองมีการพัฒนาต่อเนื่อง 
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5. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้เรากระตือรือร้น สดชื่น  อารมณ์แจ่มใส  เมื่อสมองมีการตื่นตัวดียิ่งขึ้น 
ท าให้สมองทั้ง 3 ส่วน คือ ส่วนซ้าย ส่วนขวา และสมองส่วนกลาง ของเราจากการออกก าลังกายนานติดต่อกัน 12 
- 20 นาที ส่งผลให้ ข้อมูลในสมองท าการแลกเปลี่ยนได้ จัดเก็บล าดับข้อมูลที่สะสมในแต่ละวันอย่างสะดวก สมอง
เราใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

6. สมองในส่วนความจ า จะท างานได้ดีในเวลาที่ต่างกัน ดังนี้ 

 ความจ าระยะสั้น >>> ช่วงเชา้ 
 ความจ าระยะระยะยาว >>> ช่วงบ่าย 
 จ าเกี่ยวกับตัวเลข >>> ก่อนนอน 

 

ที่มาข้อมูล http://www.novabizz.com/NovaAce/Time/Brain_Up.html 
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