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บทความออนไลน์ 
4 หลกัส ำคญัทีท่  ำใหเ้รยีนด ี

การมาเร่งอ่านหนังสือตลอดคืนเพื่อไปสอบนั้น ไม่ใช่วิธีการที่ถูกต้อง หากอยากจะมีผลการเรียนที่ดี การจะมีผลการ
เรียนที่ดีได้นั้น ต้องมีการเตรียมตัวกันล่วงหน้า ไม่ใช่แค่ท่องต าราอย่างเดียว แต่มีหลักส าคัญถึง 4 อย่าง ดังนี้ 

1. ดูแลตัวเองให้ดี วิธีการดูแลตัวเองให้ดีนั้น ได้แก่  
- ดื่มน้ าให้เพียงพอ เพราะน้ าเป็นสิ่งที่มีความจะเป็นอย่างยิ่งต่อร่างกายของเรา การดื่มน้ าที่เพียงพอในขณะที่เรา
เรียน จะช่วยให้พลังงาน ท าให้ร่างกายไม่ขาดน้ า และช่วยให้ความจ าดียิ่งขึ้น 
- รับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ การดูแลร่ายกายดี ก็ส่งผลดีในเรื่องความจ า อาหาร จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญ ที่เรา
ต้องใส่ใจ มีการศึกษาพบว่า การรับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์สูง ย่อยง่ายในตอนเช้าอย่างต่อเนื่อง 
ช่วยพัฒนาผลการเรียนให้ดีขึ้นได้  
- กระตุ้นระบบการไหลเวียนของร่างกาย หัวใจ เส้นเลือด จะช่วยให้เลือดไปเลี้ยงสมองได้ดี การกระตุ้นประมาณวัน
ละ 20 นาที จะช่วยให้ความจ าดีขึ้น ทั้งนี้ การกระตุ้นระบบไหลเวียน ไม่จ าเป็นต้องออกมาวิ่งเป็นประจ าทุกวันก็ได้ 
เพียงแค่ออกก าลังกาย อาจจะเป็นการเต้น เพลงโปรดอยู่ที่บ้านก็ได้เช่นกัน และสิ่งที่ได้แถมมาอีกอย่างก็คือ การ
คลายความเครียด 
- นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ร่างกายต้องการการนอนหลับ 7-8 ชั่วโมง การนอนอย่างเพียงพอ ให้สามารถเรียนรู้
ได้ดีขึ้น 
2. รู้วิธีการเรียนอย่างฉลาด  
- เข้มงวดกับตาราง หลังจากที่วางแผน จัดตารางเวลาส าหรับการทบทวนบทเรียนแล้ว ให้ปฏิบัติให้ได้ตามนั้น  
- ท าความเข้าใจกับสิ่งที่เรียนมา เป็นเรื่องปกติ ที่นักเรียนจะต้องจ าเพ่ือที่จะสอบ แต่วิธีการนี้ ได้ผลสู้การท าความ
เข้าใจไม่ได้ การเข้าใจในเนื้อหาจะท าให้เรียนได้ดีขึ้นและให้ผลในระยะยาว วิธีการง่าย ๆ อย่างหนึ่งก็คือ การหา
ความเชื่อมโยง เนื้อหาในบทเรียน เข้ากับชีวิตประจ าวันของเรา 
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- ใช้การ์ดความจ า นี่เป็นเทคนิคที่ดีท่ีสุดวิธีหนึ่ง ซึ่งสามารถน าไปใช้ได้ทุกวิชา เขียนข้อมูลต่าง ๆ ลงในการ์ด เพ่ือ
ช่วยความจ า และน ามาทบทวนอยู่เสมอ  
- โน๊ตที่จดในห้องเรียน ให้น ากลับมาเขียนใหม่ แล้วใส่ข้อมูลที่น่าจะต้องจ าเพ่ิมเติมลงไป วิธีนี้ ท าให้คุณได้อ่าน ได้
เขียนเพ่ิม ซึ่งจะท าให้เข้าใจเนื้อหาได้ดีขึ้น 
- มีเวลาพักผ่อน หลังจากที่ท่องหนังสืออย่างหนัก ก็ต้องจัดเวลาพักบ้าง ส าหรับการท่องหนังสือ 45 นาที ถึง 1 
ชั่วโมง ให้จัดเวลาพัก 10-15 นาที แต่ทั้งนี้ การพัก ไม่ควรเป็นการดูทีวีหรือเล่นเกม เพราะจะท าให้เสียสมาธิ และ
ยากท่ีจะดึงกลับมาสู่การเรียนได้ ควรพักด้วยการเดิน การวิ่งเล่นกับสัตว์เลี้ยงมากกว่า 
- ทดสอบตัวเอง หลังจากทบทวนเนื้อหาแล้ว ก็ให้ทดสอบตัวเอง อาจจะใช้เวลาสัก 20-30 นาที เพื่อที่จะได้รู้ว่า จ า
ได้เข้าใจมากน้อยแค่ไหน  
- หลีกเลี่ยงการนั่งท่องหนังสือทั้งคืน วิธีนี้ ไม่ใช่วิธีการที่ดี แต่มักเป็นวิธีที่คนส่วนมากท ากัน จริง ๆ แล้วในช่วงคืน
ก่อนสอบ ควรเป็นช่วงเวลาที่ได้ทบทวนเนื้อหาที่เราย่อเอาไว้มากกว่า การท่องหนังสือตลอดคืน ไม่ได้ช่วยให้จ าได้ 

 
3. การเตรียมตัวท่องหนังสือ 
- เมื่อรู้ก าหนดการสอบ ก็ให้เตรียมตัวล่วงหน้า โดยเขียนบันทึกเอาไว้เลย ว่าจะมีการสอบเมื่อไหร่ จากนั้น ก็จัด
ตารางส าหรับการทบทวน และการท าการบ้าน และเมื่อจัดแล้ว ก็ต้องท าให้ได้ตามตาราง 
- วางแผน จัดเวลาอ่านหนังสือ จะเป็นช่วงเวลาไหนของวันก็ได้ เพราะแต่ละคนมีความสะดวกแตกต่างกัน บางคนก็
เลือกที่จะทบทวนในช่วงกลางคืนหลังจากท าการบ้านเสร็จ บางคนก็เลือกตอนเช้า ขึ้นอยู่กับรูปแบบการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 
- หาสถานที่ ที่เหมาะส าหรับการอ่านหนังสือ ควรมีโต๊ะหนังสือ มีพ้ืนที่ ที่ใช้เป็นประจ า มีแสงไฟสว่างเพียงพอ 
หลีกเลี่ยงทีวี เพลง โทรศัพท์ เพราะมันจะรบกวนสมาธิ และไม่ควรนอนอ่านหนังสือบนเตียง เพราะจะท าให้ง่วง
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หลับได ้ 
- รวมกลุ่มทบทวนกับเพ่ือน การอ่านหนังสือ ทบทวนบทเรียนด้วยกันก็มีข้อดีคือเพ่ือน ๆ สามารถช่วยเหลือ
แลกเปลี่ยนความรู้ความเข้าใจกันได้ และยังเคยมีการส ารวจพบว่า การทบทวนเป็นกลุ่ม ช่วยให้สอบผ่านได้
มากกว่าการอ่านคนเดียว 
- รู้จักสไตล์การเรียนของตัวเอง คนเราเรียนรู้ด้วยวิธีต่างกัน บางคนเรียนรู้ด้วยการมองเห็น ก็อาจจะใช้วิธีไฮไลท์
โน๊ต บางคนด้วยการฟังก็อาจจะใช้วิธีอ่านออกเสียง บางคนเรียนรู้ด้วยการแสดง ก็อาจจะสมมุติตัวเองและแสดง
ออกมา เป็นต้น หากเรารู้จักสไตล์ของตัวเอง การเรียนก็จะประสบความส าเร็จ 
4. ปรับความคิดให้เหมาะสม 
- ท าให้ตัวเองมีความสนใจกับการทบทวนบทเรียนอย่างเต็มที่ เมื่ออยู่ในห้องเรียน ก็ต้องพร้อมที่จะเรียน ไม่ควรมา
นั่งนับก้อนเมฆ และควรหลีกเลี่ยงที่จะนั่งกับเพ่ือที่ไม่ตั้งใจเรียน เพราะจะท าให้ทัศนคติในการเรียนเสียไปด้วย 
- เมื่อเปลี่ยนวิชา ก็ปรับความสนใจใหม่ ให้สนใจในเนื้อหาที่ก าลังเรียน  
- เมื่อเริ่มไม่มีสมาธิให้เรียกตัวเองกลับมา แม้จะเป็นเรื่องที่ท าได้ยาก แต่ก็ต้องพยายาม เตือนตัวเองเสมอ ว่าต้อง
เรียกสมาธิ อย่าปล่อยให้สมาธิไปอยู่กับเรื่องอ่ืน หายใจลึกๆ หลับตาลง แล้วเรียกสมาธิกลับมา 
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