
ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ  ARIT NPRU         
 

หน่วยส่งเสริมการอ่านและการเรียนรู้   ส านักวิทยบริการฯ    http://arit.npru.ac.th/   Page 1 

 

บทความออนไลน์ 
การอ่านช่วยเพิ่มรอยหยักให้สมองจริงหรือไม่ หาค าตอบกับหนูดี วนิษา เรซ 

 

การอ่านช่วยเพิ่มรอยหยักให้สมองจริงหรือไม่ คุณหนูดี วนิษา   เรซ ผู้เชี่ยวชาญด้านสมองและการ
เรียนรู้ มาพูดคุยให้ค าตอบในรายการ คิดระหว่างบรรทัด เกี่ยวกับเรื่องความคิด ความจ า สมองกับการอ่าน 
          เริ่มค ำถำมเก่ียวกับกำรอ่ำนมีผลดีต่อสมองหรือไม่  คุณหนูดี อธิบำยว่ำ กำรอ่ำนมีผลดีมำก คือ ช่วยจัด
ระเบียบสมองของเรำ เพรำะภำษำและค ำพูดของมนุษย์เป็นเครื่องมือให้ควำมคิดของเรำก่อน แม้กระทั่งเวลำฝัน
หรือเวลำที่พยำยำมรวบรวมควำมคิด เวลำพูดหรือคิดกับตัวเองก็ต้องคิดเป็นภำษำ ฉะนั้นเวลำได้อ่ำนหนังสือก็จะ
ได้โครงสร้ำงวิธีกำรคิด ประโยคของนักเขียนหรือผู้เขียน ได้มีโอกำสเลียนแบบ โดยเฉพำะได้อ่ำนหนังสือของผู้ที่เป็น
นักปรำชญ์หรือนักคิดระดับสุดโลก เรำก็จะได้เลียนแบบวิธีกำรคิด สร้ำงรูปแบบกำรคิดของเรำให้เหมือนนักเขียน
นักคิดนั้นๆ 
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“เด็กท่ีโรงเรียนของหนูดี ก็ให้อ่ำนหนังสือเยอะๆ เมื่อขึ้นประถมปีที่ 2 โรงเรียนจะมีกฎให้อ่ำนหนังสือเทอมละ 500 
เล่ม ตอนแรกก็กังวลว่ำเด็กจ ำไหวไหม ผู้ปกครองจะต่อต้ำนหรือไม่ แต่พอลองท ำจริงๆ ท ำมำพักใหญ่ปรำกฏว่ำ 
เด็ก happy เด็กเป็นคนที่ไม่มีปัญหำเลย และผู้ปกครองจะบอกว่ำ เด็กจะพูดจำคมข้ึน มีกำรพูดค ำคมในหนังสือ มี
วิธีคิดท่ีเฉียบคิด ก็เลยคิดว่ำ จริงๆ เด็กท ำได้ และกำรอ่ำนมีผลต่อสมองเด็กจริงๆ” คุณหนูดี ยกตัวอย่ำงประกอบ 
เมื่อถำมถึงวิธีกำรอ่ำนให้จดจ ำได้เร็ว คุณหนูดี บอกว่ำ สังเกตว่ำ คนที่อ่ำนช้ำจะได้จ ำได้น้อยกว่ำคนที่อ่ำนเร็ว ทั้งที่
ก่อนหน้ำนี้เรำคิดว่ำ ถ้ำอ่ำนช้ำๆ จะสำมำรถเก็บรำยละเอียดได้ดี แต่จริงๆ แล้วคนที่อ่ำนช้ำจะไม่เห็นภำพรวมของ
หนังสือ อย่ำงตัวเองจะเห็นชัดเลยว่ำ ถ้ำอ่ำนเร็วจะสำมำรถเห็นภำพรวมเร็วมำก พอได้ภำพรวมของหนังสือแล้ว 
เอำรำยละเอียดลงไปใส่ในภำพรวมกลำยเป็นเรำจ ำหนังสือได้แม่นกว่ำ 
          “สมมติเรำเป็นคนอ่ำนช้ำ อ่ำนยังไงก็ไม่จบเล่ม สมมติมี 6 ประเด็นหลัก ถ้ำเรำเห็นภำพรวม 6 ประเด็น 
มันมีโครงสร้ำงเป็นภำพจ ำในสมอง 6 ประเด็น แต่ถ้ำเรำเห็นทีละประเด็น มันจะไม่เกิดภำพจ ำ ก็จะไม่สำมำรถจ ำ
รำยละเอียดได้ ส ำหรับกำรอ่ำนเร็วก็มีกำรฝึก แต่ส่วนตัวเป็นคนอ่ำนหนังสือเยอะ จึงท ำให้กลำยเป็นคนอ่ำนเร็วไป
เอง”คุณหนูดีอธิบำยพร้อมยกตัวเองเป็นตัวอย่ำง เมื่อถำมว่ำ เด็กท่ีให้อ่ำนหนังสือเทอมละ 500 เล่ม จะต้องฝึกให้
อ่ำนเร็วด้วยหรือไม่ คุณหนูดี เล่ำว่ำ ถ้ำเด็กถูกฝึกให้อ่ำนจับใจควำม  เด็กจะอ่ำนค่อนข้ำงเร็ว  เพรำะกำรอ่ำนจับ
ใจควำมคือกำรดึงใจควำมส ำคัญของหนังสืออกมำให้ได้ ฉะนั้นแม้เด็กถูกฝึกแบบนี้ แม้ไม่เคยถูกฝึกอ่ำนเร็ว เด็กก็จะ
อ่ำนเร็วอัตโนมัติเองเพรำะจะต้องดึงใจควำมออกมำให้ได้มำกท่ีสุด คุณหนูดียอมรับว่ำ ปัจจุบันทักษะกำรอ่ำนจับ
ใจควำมน ำมำใช้น้อยลง ส่วนตัวเห็นว่ำทักษะกำรอ่ำนจับใจควำมยิ่งส ำคัญมำกในปัจจุบันเพรำะข้อสอบกลำงเอ็นพี
หรือโอเน็ตให้เด็กวิเครำะห์ ฉะนั้นนอกจำกจะต้องจับประเด็นให้ได้แล้ว เด็กยังต้องวิเครำะห์ต่อเนื่องได้อีก สำมำรถ
ตีควำมยังไงต่อได้ เมื่อถำมถึงปัจจุบันที่นิยมอ่ำนข้อควำมสั้นๆ ในโซเชียลมีเดีย มีผลต่อวิธีคิดหรือสมองหรือไม่ 
คุณหนูดี บอกว่ำ ไม่ใช่แค่ทวิตเตอร์หรืออินสตรำแกรม เฟซบุค หรือข้อควำมที่สั้นๆลง หรือแม้กระทั่งรำยกำร
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โทรทัศน์ที่แต่ละเบรกจะสั้นลง เพ่ือให้คนดูไม่เปลี่ยนช่องหรือหนังสือที่แต่ละบทจะสั้นลง เล่มจะบำงลงก็น่ำจะ
ตอบสนองกับยุคของคนที่มีสมำธิสั้นลง และควำมอดทนที่จะอยู่กับอะไรนำนๆ ได้น้อยลง อย่ำงตัวเรำอำจต้องระวัง
ตัวเองให้มำกข้ึนเพ่ือไม่ให้สมองของเรำสมำธิสั้น  ต้องดูว่ำเรำเสพสื่อโซเชียลมีเดียเยอะแค่ไหน เรำสำมำรถอ่ำน
หนังสือยำวๆได้หรือไม่ ถำมต่อไปถึงเคล็ดลับกำรอ่ำน คุณหนูดีแนะน ำว่ำ มีพฤติกรรมท ำให้สนุกกับสิ่งที่ดูจืดชืด
ได้  อยู่ในกิจกรรมที่กระตุ้นเร้ำตลอด เช่น ไม่ต้องไปเล่นกีฬำเอ็กซ์ตรีมมำกเกินไป ไม่ต้องไปเที่ยวแหล่งอโคจร ด่ืม
เหล้ำยำเพื่อกระตุ้นตัวเอง แต่อยู่กับกิจกรรมธรรมดำให้ได้ จะช่วยให้มีสมำธิที่ยำวได้ ถ้ำเรำไม่ได้รู้สึกว่ำถูกกระตุ้น
ตลอด คือ ท ำให้ชินกับกำรใช้ชีวิตนิ่งๆ เรียบๆ สังคมปัจจุบันเป็นสังคมที่โดนกระตุ้นตลอด จึงกลำยเป็นสังคมที่คน
ไม่หลับไม่นอน 
“ในอเมริกำ คนที่รวยที่สุด  ก็จะเป็นเจ้ำพ่ออินเตอร์เน็ต หรือคนท่ีรวยที่สุดในโลก ก็จะเป็น คนที่ท ำเครือข่ำย
โทรศัพท ์ส่วนในประเทศไทย คนที่รวยที่สุด ก็จะเป็นคนที่ขำยสำรกระตุ้น ขำยกำแฟ ขำยเหล้ำ ก็ต้องเกิดค ำถำม
ว่ำ ท ำไมประเทศของเรำเป็นประเทศที่เรำต้องกระตุ้นตัวเองหรือ” คุณหนูดี ตั้งข้อสังเกต  ส ำหรับหนังสือ ที่บำงคน
อ่ำนแล้วรู้สึกง่วง คุณหนูดี ยอมรับว่ำ จริงตำมที่มีกำรพูดกันว่ำ ถ้ำนอนไม่หลับให้ไปหยิบหนังสือมำอ่ำน ไม่ถึงสิบ
นำทีหลับเลย ก็ยิ่งท ำให้คนเบื่อไม่ค่อยอยำกอ่ำนหนังสือ คุณหนูดี แนะน ำหนังสือที่ควรอ่ำนว่ำ แล้วแต่ว่ำแต่ละคน
ชอบอ่ำนหนังสือแนวไหน  ส่วนตัวเป็นคนอ่ำนหนังสือหลำยแนว แต่แนวที่ชอบมำก คือแนวเกี่ยวกับสมอง  เพรำะ
อยำกอัพเดทเทรนด์ต่ำงๆ  ส่วนที่ชอบรองลงมำคือ หนังสือเกี่ยวกับสุขภำพ และหนังสือออกก ำลัง ส่วนในเชิง 
Self-Health จะชอบอ่ำนหนังสือ เปิดห้องเรียนแห่งควำมสุข ของ ดร.ทำล เบน-ชำฮำร์ เป็นเล่มที่น่ำรัก เขียน
เหมือนสมัยที่เรียนอยู่ด้วย อำจำรย์สอนแบบฝึกหัดแบบนี้ อำจำรย์ก็น ำมำเขียนในหนังสือเหมือนกันเลย  แปลเป็น
ไทยก็ได้เหมือนและได้อรรถรส ส่วนในเรื่องสุขภำพจะเป็นหนังสือธรรมชำติช่วยชีวิต ของ ดร.ทอม อู๋ จะเน้นเรื่อง
น้ ำผักต้ำนมะเร็งรวมถึงหนังสือโยคะ 
           เมื่อถำมถึงกำรศึกษำเรื่องสมอง คุณหนูดี อธิบำยอีกว่ำ จะเป็นกำรวิจัยเรื่องสมำธิ ดีอย่ำงไรต่อสมอง ช่วย
ให้เพ่ิมควำมจ ำได้  ช่วยให้สุขภำพดีข้ึน หรือท ำให้เป็นหวัดน้อยลง  สำมำรถต้ำนภำวะซึมเศร้ำได้ดี  เป็นกำรนั่ง
สมำธิแบบวิปัสสนำ เป็นงำนวิจัยของชำวอเมริกัน ซึ่งเขำไม่ได้ศึกษำสมำธิในเชิงศำสนำ แต่ศึกษำในเชิงที่เป็นภำวะ
ของจิตประเภทหนึ่ง 
           “สมำธิชว่ยให้เรำสำมำรถตัดตัวเองจำกสภำพแวดล้อมได้เพรำะสมองเอำไว้ตอบสมองจำก
สภำพแวดล้อม  ฉะนั้นเรำจึงตอบสนองต่อสภำพแวดล้อมตลอดเวลำ  จึงกลำยเป็นว่ำ ตัวเรำเป็นหนึ่งใน
สภำพแวดล้อม แต่จริงๆ ตัวเรำไม่ใช่สภำพแวดล้อม แต่ถ้ำเรำฝึกสมำธิ จะสอนว่ำ  สภำพแวดล้อมมีผลต่อตัวเรำ
น้อยที่สุด มีอยู่ครั้งหนึ่งที่อำจำรย์คนหนึ่งให้เพ่ือนชำวอินเดียเข้ำไปในเครื่องสแกนสมองแล้วนั่งสมำธิเพ่ือให้เห็นกำร
ท ำงำนของสมองขณะนั้น และเมื่อเพ่ือนเข้ำสมำธิประมำณ 15 นำท ีสมองมีกำรตัดส่วนที่มีผลต่อประสำทสัมผัส 
เช่นกำรมองเห็น กำรฟัง กำรรู้สึก ค่อยๆ ลดควำมแอ็คทีฟลงไป ขณะที่สมองส่วนคิดแอ็คทีฟมำก  เขำจึงเห็นว่ำน่ำ
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มหัศจรรย์มำกในกำรนั่งสมำธิ มันสำมำรถตัดเรำออกจำกสภำพแวดล้อมได้ขนำดนั้น” คุณหนูดี เล่ำด้วยน้ ำเสียง
สดใส  เมื่อถำมว่ำกำรนั่งสมำธิของตัวเองใช้เวลำนำนเท่ำใด คุณหนูดี บอกว่ำ จะชอบไปปฏิบัติธรรมเลย  ถ้ำมี
โอกำสในแต่ละช่วงของปีก็จะจัดเวลำไป เพรำะมองว่ำ ถ้ำอยู่ในเมือง กำรจะตัดกิจกรรมอะไรก็จะยำก  แต่จะมีกำร
อยู่กับตัวเองเช่นช่วงท ำโยคะ ช่วงออกก ำลังกำย 
             ส ำหรับผลงำนเขียนล่ำสุดขณะนี้มี 2 เล่ม คือ อัจฉริยะสร้ำงสุข ฉบับใหม ่ที่เพ่ิมเรื่องของควำมฝันเข้ำไป
ด้วย  จะพูดถึงจิตวิทยำเชิงบวก  เป็นกำรศึกษำเป็นพิเศษของคนที่มีควำมสุขในสังคม วิธีกำรคิด วิธีกำรใช้ชีวิต 
ศึกษำสมองของเขำว่ำต่ำงจำกคนทั่วไปอย่ำงไร และยังยืนยันว่ำ ควำมสุขสร้ำงได้ เพรำะถ้ำดูในเชิงพ้ืนฐำนสมอง
ของคน เรำจะเป็นสิ่งมีชีวิตที่มีควำมทุกข์ง่ำย ซึ่งพัฒนำกำรของสมองจะหำวิธีให้เรำมีชีวิตรอดได้ และกำรที่เรำจะมี
ชีวิตรอดได้นำน เรำก็จะไม่ท ำซ้ ำในสิ่งที่เจ็บ เสียใจ ธรรมชำติจะบอกให้กันแต่เรื่องไม่ดี  ดังนั้นกำรคิดเชิงบวกจึง
ต้องเรียน เพรำะไม่ใช่ธรรมชำติของมนุษย์ เป็นกำรก้ำวข้ำมข้อจ ำกัด ซึ่งข้อจ ำกัดของเรำ เป็นสัตว์คิดเชิงลบ เพรำะ
เรำต้องป้องกันตัวเอง  “กำรคิดเชิงลบในสังคมเรำ มีส่วนดี เช่น ถ้ำเรำจะไปลงทนุแล้วคิดเชิงบวกอย่ำงเดียว ลงทุน
ไปต้องได้ก ำไร  แต่พอเจอปัญหำจริงๆ อำจรับไม่ทัน หรือกำรใช้ชีวิต คิดว่ำชีวิตนี้มันดีมำก ถ้ำไม่คิดเชิงลบไว้บ้ำง 
แต่ถ้ำสุดโต่งเกินไปก็เป็นผลเสีย ก็จะกลำยเป็นกลัวไปอีก”  คุณหนูดี บอกอีกว่ำ  ที่คิดว่ำสภำพสังคมตอนนี้มันแย่
มำกจะให้มีควำมสุขได้อย่ำงไร มองว่ำ สิ่งหนึ่งที่ท ำได้คือ อย่ำเพ่ิงมองโครงสร้ำงใหญ่ ภำพใหญ่  เพรำะเกินอ ำนำจที่
เรำจะควบคุมได้ หรืออย่ำเพ่ิงมององค์รวมชีวิตทั้งหมด มองในแต่ละวันก่อนว่ำ มีอะไรเล็กๆ น้อยๆ ที่ท ำให้มี
ควำมสุขได้สักอย่ำงสองอย่ำง จะช่วยให้เรำสำมำรถประคองชีวิตต่อไปได้ มีน้องสำวคนหนึ่งที่ชอบไปเที่ยวฝรั่งเศส 
เขำได้อ่ำนเรื่องรำวของสำมีภรรยำชำวฝรั่งเศสคู่หนึ่ง ที่มีวิธีกำรคิดว่ำ แต่ละวันหนึ่งจะต้องมีอะไรที่ท ำให้มีควำมสุข 
5 อย่ำง เช่น ควำมสุขของคู่นี้ คือ กินชีสที่เป็นอำหำรอร่อยด้วยกัน แต่ชีสมันแพง เขำก็จะซื้อก้อนใหญ่มำก้อนหนึ่ง 
เก็บไว้ในตู้เย็น แบ่งกินวันละนิด นี่ก็เป็นตัวอย่ำงที่หำอะไรที่ท ำแล้วมีควำมสุขเล็กๆ น้อยๆ ในแต่ละวัน “เริ่มจำก
เรื่องเล็ก  สะสมไปในแต่ละวัน ส่วนเรื่องใหญ่มันใช้เวลำนำน บำงคนบอกสังคมช่วงนี้มันเครียด กว่ำจะแก้ไขสังคม
ทั้งสังคม คงต้องใช้เวลำทั้งชีวิตของคนคนนั้น แต่เพียงแค่เริ่มต้นดีๆ ตอนเช้ำ เชื่อว่ำจะดีไปทั้งวัน” คุณหนูดีทิ้งท้ำย
ฝำกไว้ 

ที่มำ http://mcot-web.mcot.net 
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