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สุุข้ภาพ

ทดลองอ่าน
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ป็่องร้้กล่�นึ
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 ผู้มรู้สึกุว่าความสนใจิเร่�อิงสมอิงมีมากุขี�ึนทีุ่กุปี จิากุ “กุระแสเร่�อิงประสาที่วิที่ยา” จิน 

กุลายเป็นความหวั�นกุลัวอิันตรายจิากุกุารพัิฒนาขีอิงปัญญาประดิษัฐ์์ ความสนใจิเร่�อิงสมอิงจึิง 

มากุยิ�งขีึ�นไปอิีกุ

 ปญัญาประดิษัฐ์ไ์ด้กุา้วขีา้มความสามารถขีอิงมนุษัย์ในหลายแขีนงวิชา ในกุารเล่นหมากุล้อิม  

หมากุรุกุญี�ปุ�น หมากุรุกุสากุล กุ็เอิาชนะมนุษัย์ไปไกุลแล้วด้วย หร่อิไม่ว่าจิะเป็นความสามารถ 

ในกุารคำนวณี หร่อิในกุารรู้จิำแบบ ปัญญาประดิษัฐ์์กุ็ยังเหน่อิกุว่ามนุษัย์อิีกุ

 ในยุคแบบนี�สิ�งที่ี�สมอิงขีอิงมนุษัย์เรียกุร้อิงค่อิอิะไร ในแต่ละวันจิะใช้ชีวิตอิย่างไร จิะต้อิง 

คอิยระวังเร่�อิงอิะไรดี กุารศัึกุษัาขีอิงเด็กุควรเป็นเช่นไร คำถามต่างๆ เหล่านี�ไม่ใช่แต่เฉพิาะ 

ผูู้้เชี�ยวชาญเฉพิาะด้านเที่่านั�น คนที่ั�วไปต่างกุ็เริ�มตั�งขี้อิสงสัยถามตัวเอิงกุับคนรอิบขี้างเช่นกุัน 

 หนังส่อิเล่มนี�ได้รวบรวมความรู้พิ�่นฐ์านที่ี�ควรรู้และหัวขี้อิน่าสนใจิเกุี�ยวกุับสมอิงพิร้อิม 

ภาพิประกุอิบ ผู้มหวังว่าถ้าอิ่านตั�งแต่ต้นจินจิบ จิะเขี้าใจิเร่�อิงสมอิงมากุกุว่าเดิม อิ่านจินมั�นใจิ 

จิะกุ้าวไปขี้างหน้าโดยไม่ยอิมแพิ้ยุคปัญญาประดิษัฐ์์

 กุารพิัฒนาขีอิงปัญญาประดิษัฐ์์แม้เป็นเร่�อิงดี แต่สมอิงขีอิงคนเราก็ุไม่ยอิมแพ้ิ สมอิงขีอิง 

มนุษัย์ยังมีความสามารถอิันยิ�งใหญ่อิยู่อิีกุ โดยเฉพิาะเร่�อิง “กุารส่�อิสาร” เช่น กุารแลกุเปลี�ยน 

ความคิดเห็นอิันหลากุหลายกุับผูู้้อิ่�น กุารแบ่งปันความรู้สึกุ หร่อิเร่�อิง “ความคิดสร้างสรรค์”  

ในกุารคิดและสรรค์สร้างสิ�งใหม่ๆ ที่ี�ยังไม่เคยมีมากุ่อิน 

บทนำ
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 สิ�งสำคญัในกุารส่�อิสารและความคดิสรา้งสรรคค์อ่ิ “บคุลกิุภาพิ” ขีอิงแตล่ะคน บคุลกิุภาพิ 

ประกุอิบไปด้วยข้ีอิดีและข้ีอิด้อิย ภาพิรวมขีอิงที่ั�งสอิงจึิงเป็นความหมายขีอิงบุคลิกุภาพิ คน 

หนึ�งร้อิยคนจิะมีบุคลิกุภาพิหนึ�งร้อิยอิย่างซ�ึงถ่อิว่า “ถูกุต้อิง” ไม่มีเหน่อิกุว่าหร่อิด้อิยกุว่า ไม่มี 

ที่ั�งกุารจิัดอิันดับ ไม่มีที่ั�งค่ามาตรฐ์าน 

 เพิยีงแต่กุารใช้บคุลิกุภาพิทีี่�ไม่มสีิ�งใดที่ดแที่นได้นั�นจิะต้อิงรูจ้ิกัุตวัเอิง  นั�นคอ่ิตอ้ิงคอิยจ้ิอิงดู 

ตัวเอิงซึ�งเป็นกุารที่ำงานขีอิงสมอิงกุลีบหน้า และต้อิงมี “กุระจิกุ” ส่อิงตัวเอิง ซึ�ง “กุารรู้คิดขีอิง 

ตนเอิง” จิะที่ำหน้าที่ี�ในกุารที่ำความเขี้าใจิ

 ถึงแม้จิะเป็นบุคลิกุภาพิ กุ็ไม่ได้หมายความว่าคนเราแต่ละคนจิะไม่มีอิะไรเหม่อินกุันเลย 

ขีึ�นช่�อิว่าเป็นมนุษัย์แล้วอิาจิไปตรงกุับสมอิงขีอิงใครคนหนึ�งบ้าง บที่บาที่หน้าที่ี�ขีอิงประสาที่วิที่ยา

แน่นอินค่อิกุารไขีความกุระจ่ิางเร่�อิงบุคลิกุภาพิ แต่กุ่อินหน้านั�นประสาที่วิที่ยาจิะที่ำหน้าที่ี�ค้นหา 

คณุีลกัุษัณีะทีี่�ตรงกุบัมนษุัยท์ี่กุุคน กุอ่ินอิ่�นจิงึอิยากุใหผูู้้อ้ิา่นหนงัสอ่ิเล่มนี�ไดรู้ร้ะบบและกุารที่ำงาน 

ขีอิงสมอิงตัวเอิง ซึ�งเป็นความยอิดเยี�ยมที่างวิที่ยาศัาสตร์

 นอิกุจิากุนี� ผู้มกุ็อิยากุให้ลอิงค่อิยๆ คิดและรู้สึกุดูว่าอิะไรค่อิความสามารถเฉพิาะตัวที่ี�เรา 

มีเพิียงคนเดียว เรามีขี้อิด้อิยอิะไร ขี้อิดีอิะไร ชีวิตค่อิกุารเดินที่าง ถ้าไม่รู้จิักุตัวเอิง กุารเดินที่าง 

กุ็ไม่สนุกุ

 ผู้มยินดีมากุหากุจิะนำหนังส่อิเล่มนี�ใช้เป็น “กุระจิกุ” ส่อิงตัวเอิงในยุคปัญญาประดิษัฐ์์ได้

  

 



ส์มอง่เป็็นุกรีะจกส์่อง่ให้้เห้็นุตัว่เอง่ 

อ่านุแล้้ว่จะเข้้าใจ
รีะบบการีทำง่านุข้อง่มนุุษย์

ที�ไม่แพ้้ป็ัญญาป็รีะดิิษฐ์์
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 ภาพิมอิงจิากุด้านขี้าง
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ร่่องกลาง (Central Sulcus)
ร่อิงลึกุชนิดหนึ�งที่ี�อิยู่ใน
สมอิงใหญ่ (Cerebrum) 
เป็นเส้นแบ่งระหว่าง
สมอิงกุลีบหน้า (Frontal Lobe) 
กุับสมอิงกุลีบขี้าง (Parietal Lobe)

สมองใหญ่ (Cerebrum)
ประกุอิบด้วยเปล่อิกุสมอิงใหญ่
(Cerebral Cortex) ที่ี�ห่อิหุ้มพิ่�นผู้ิว
(เน่�อิเที่า) กุับเมดัลลา (Medulla)
ที่ี�อิยู่ด้านใน (เน่�อิขีาว)

กา้น้สมองสว่น้ท้า้ย (Medulla Oblongata)
เป็นศัูนย์รวมที่ำหน้าที่ี�สำคัญมากุ
ในกุารดำรงชีวิต ได้แกุ่ กุารหายใจิ
กุารเต้นขีอิงหัวใจิ กุารไหลเวียนโลหิต
กุารย่อิยอิาหาร

พอน้ส์ (Pons)
สิ�งกุระตุ้นที่ี�เป็นกุารเคล่�อินไหว
มาจิากุเปล่อิกุสมอิงใหญ่
(Cerebral Cortex)
จิะส่งผู้่านพิอินส์ไปยังสมอิงน้อิย

ป่่องร่้้กล่�น้ (Olfactory Bulb)
อิยู่ด้านล่างขีอิงที่ั�งสมอิงซีกุซ้าย
และสมอิงซีกุขีวา จิัดกุารขี้อิมูล
กุารรับรู้กุลิ�นที่ี�ส่งมาจิากุจิมูกุ

สมองน้้อย (Cerebellum)
ประสานกุารที่ำงานกุับสมอิงใหญ่
คอิยปรับความแขี็งแกุร่ง
ในกุารขียับขีอิงกุล้ามเน่�อิ
และควบคุมกุารเคล่�อินไหว
ให้เกุิดความสมดุล

ลักษณะภายนอกของสมอง

   ด้้าน้หลัง   

โครีง่ส์รี้าง่ภาพ้รีว่ม
ข้อง่ส์มอง่

   ด้้าน้หน้้า   
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หน้าตัดของสมอง

 สมอิงประกุอิบไปด้วยอิาณีาเขีตใหญ่ๆ 3 เขีต ได้แกุ่ สมอิงใหญ่ (ซีรีบรัม) (Cerebrum) 
สมอิงน้อิย (ซีรีเบลลัม) (Cerebellum) และกุ้านสมอิง (Brain Stem)
 พิ่�นที่ี�ขีอิงสมอิง 85% เป็นสมอิงใหญ่
 กุ้านสมอิงประกุอิบด้วย ส่วนที่้ายขีอิงสมอิงส่วนหน้า (ไดเอินเซฟุาลอิน) (Diencephalon)  
สมอิงส่วนกุลาง (มีเซนเซฟุาลอิน) (Mesencephalon) พิอินส์ (Pons) และกุ้านสมอิงส่วนที่้าย 
(เมดัลลา อิอิบลอิงกุาตา) (Medulla Oblongata)
 เรามาที่ำความรู้จิักุโครงสร้างสมอิงที่ี�เป็นศัูนย์ควบคุมกุิจิกุรรมกุารใช้ชีวิตขีอิงพิวกุเรา 
กุันเถอิะ (ดูรายละเอิียดตอิน 5)

   ด้้าน้หลัง      ด้้าน้หน้้า   

ท้าลามัส (Thalamus)
เป็นสถานีถ่ายที่อิดสัญญาณี
โดยส่งขี้อิมูลกุารรับรู้และ
ความรู้สึกุต่างๆ ที่ั�วร่างกุาย
ไปยังสมอิงใหญ่

สมองส่วน้กลาง (Mesencephalon)
เช่�อิมต่อิกุ้านสมอิงกุับสมอิงใหญ่
มีหน้าที่ี�เกุี�ยวขี้อิงกุับกุารปรับกุารเคล่�อินไหวขีอิงดวงตา

คอร่์ป่ัสแคลโลซััม
(Corpus Callosum)
เช่�อิมต่อิสมอิงซีกุขีวาและซ้าย 
แลกุเปลี�ยนขี้อิมูลผู้่านคอิร์ปัสแคลโลซัม
ในกุารที่ำงานร่วมกุัน

ต่่อมไพเน้ียล
(Pineal Gland)
เป็นต่อิมไร้ที่่อิ 
หลั�งฮอิร์โมนเมลาโที่นิน
(Melatonin) ซึ�งเป็นฮอิร์โมน
เกุี�ยวขี้อิงกุับกุารนอินหลับ

สมองใหญ่สมองใหญ่

สมองน้้อยสมองน้้อย
พอน้ส์ พอน้ส์ 
(Pons)(Pons)

ไฮโป่ท้าลามัส
(Hypothalamus)
เป็นส่วนหนึ�งขีอิงสมอิงส่วนหน้า
มีศัูนย์ควบคุมที่ี�สำคัญมากุ
ในกุารดำรงชีวิต เช่น
ปรับอิุณีหภูมิร่างกุาย
ปรับน�ำตาลในเล่อิด

เท้คต่ัม
(Tectum)

เท้กเมน้ต่ัม
(Tecmentum)

ก้าน้สมองส่วน้ท้้าย ก้าน้สมองส่วน้ท้้าย 
(Medulla(Medulla

Oblongata)Oblongata)



8

 ภาพิมอิงจิากุด้านขี้าง

โครงสร้างครึ่งซีกของสมองใหญ่

โครีง่ส์รี้าง่ภาพ้รีว่ม
ข้อง่ส์มอง่ให้ญ่

สมองกลีบหน้้า (Frontal Lobe)
ควบคุมกุารที่ำงานขีอิงจิิตใจิที่ี�มีความเป็นมนุษัย์
ได้แกุ่ กุารคิดพิิจิารณีา กุารตัดสิน กุารสร้างสรรค์ 
กุารที่่อิงจิำ ความที่ะยานอิยากุ ควบคุมอิารมณี์  
นอิกุจิากุนี� ยังควบคุมกุารเคล่�อินไหวด้วย

สมองกลีบข้้าง
(Parietal Lobe)
ประมวลขี้อิมูลความรู้สึกุ
“สัมผู้ัส” “ถูกุสัมผู้ัส”
ตามใบหน้า ม่อิเที่้า เป็นต้น
และจิัดกุารขี้อิมูลด้านตำแหน่ง
ที่ิศัที่างที่ี�มอิงเห็น

ร่่องกลางร่่องกลาง
(Central Sulcus)(Central Sulcus)

   ด้้าน้หลัง      ด้้าน้หน้้า   

สมองกลีบท้้ายท้อย
(Occipital Lobe) 
จิัดกุารขี้อิมูลจิากุกุารมอิงเห็น 
และกุารจิำแนกุสีด้วย

สมองกลีบข้มับ
(Temporal Lobe)
เกุี�ยวขี้อิงอิย่างลึกุซึ�งกุับกุารฟุัง
ภาษัา กุารจิำ จิัดกุารขี้อิมูลเสียง
สี รูปร่าง

ร่่องด้้าน้ข้้าง
(Lateral Sulcus)



9

ร่่องด้้าน้ข้้าง
(Lateral Sulcus)

หน้าตัดครึ่งซีกของสมองใหญ่

 สมอิงใหญ่ซึ�งครอิงพิ่�นที่ี�ส่วนใหญ่ขีอิงสมอิงแบ่งเป็นสมอิงซีกุซ้ายและสมอิงซีกุขีวา 
 โดยแต่ละซีกุจิะมีรอิยลึกุเรียกุว่าร่อิง เป็นเขีตแบ่งพิ่�นที่ี�ในสมอิงเป็นสี�ส่วนคล้ายกุับ 
ใบโคลเวอิร์สี�แฉกุ  
 พิ�่นผู้ิวขีอิงสมอิงใหญ่ถูกุห่อิหุ้มด้วยเปล่อิกุสมอิงใหญ่ ซึ�งเป็นระบบทีี่�มีเซลล์ประสาที่ 
รวมกุันอิยู่
  โดยมีหน้าที่ี�แตกุต่างกุันไปแต่ละส่วน (ดูรายละเอิียดตอิน 5)

   ด้้าน้หลัง      ด้้าน้หน้้า   

ซั่งก่วเลต่ ไจร่ัส (Cingulate Gyrus)
อิยู่ในระบบลิมบิค (Limbic System) ช่วยปรับความดันโลหิต 
อิัตรากุารเต้นขีอิงหัวใจิ อิวัยวะหายใจิ จิัดกุารอิารมณี์ความรู้สึกุ
เช่น กุารตัดสินใจิ ความเห็นอิกุเห็นใจิ กุารรับรู้

ร่่องกลางร่่องกลาง
(Central Sulcus)(Central Sulcus)

ร่่องร่ะหว่างสมองกลีบข้้างร่่องร่ะหว่างสมองกลีบข้้าง
กับสมองกลีบท้้ายท้อยกับสมองกลีบท้้ายท้อย

(Parieto-Occipital Sulcus)(Parieto-Occipital Sulcus)

คอร่์ป่ัสแคลโลซััมคอร่์ป่ัสแคลโลซััม
(Corpus Callosum)(Corpus Callosum)

ร่่องด้้าน้ล่างกลีบข้มับ
(Collateral Sulcus)

ร่อยน้้น้ร่อบฮ่ป่โป่แคมป่ัส
(Parahippocampal Gyrus)
อิยู่ในระบบลิมบิค (Limbic System) 
เกุี�ยวขี้อิงกุับกุารจิำแนกุหน้าตา ความจิำที่ิวที่ัศัน์ที่างภูมิศัาสตร์ 
เช่น รูปสถานที่ี� ไม่ว่าจิะเป็นที่ิวที่ัศัน์ธ์รรมชาติหร่อิในเม่อิง



เม่�อิเที่ยีบกุอ่ินเปน็สตัวเ์ลี�ยงลกูุ 
ด้วยนม สมอิงใหญ่มกีุารพิฒันา 
แต่ยังมีความจิุน้อิย

10

ป็รีะว่ัติว่ิว่ัฒนุาการี
ส์มอง่ข้อง่ส์ิ�ง่มีชีีว่ิต

ต่่อมไพเน้ียลต่่อมไพเน้ียล

ต่่อมไพเน้ียลต่่อมไพเน้ียล

เป่ลือกสมองเป่ลือกสมอง
ส่วน้การ่เคลื�อน้ไหว-การ่ร่ับร่้้ส่วน้การ่เคลื�อน้ไหว-การ่ร่ับร่้้

(Sensorimotor Area)(Sensorimotor Area)

เป่ลือกสมองเป่ลือกสมอง
ส่วน้การ่เคลื�อน้ไหว-การ่ร่ับร่้้ส่วน้การ่เคลื�อน้ไหว-การ่ร่ับร่้้

(Sensorimotor Area)(Sensorimotor Area)

ป่่องร่้้กล่�น้ป่่องร่้้กล่�น้

ป่่องร่้้กล่�น้ป่่องร่้้กล่�น้

ป่่องร่้้กล่�น้ป่่องร่้้กล่�น้

ป่่องร่้้กล่�น้ป่่องร่้้กล่�น้

สมองใหญ่สมองใหญ่

สมองใหญ่สมองใหญ่

สมองใหญ่สมองใหญ่

สมองใหญ่สมองใหญ่

ออป่ต่่กโลบออป่ต่่กโลบ

ออป่ต่่กโลบออป่ต่่กโลบ

ได้เอน้เซัฟาลอน้ได้เอน้เซัฟาลอน้

ได้เอน้เซัฟาลอน้ได้เอน้เซัฟาลอน้

ก้าน้สมองก้าน้สมอง
ส่วน้ท้้ายส่วน้ท้้าย

ก้าน้สมองก้าน้สมอง
ส่วน้ท้้ายส่วน้ท้้าย

กา้น้สมองกา้น้สมอง

กา้น้สมองกา้น้สมอง

สมองน้้อยสมองน้้อย

สมองน้้อยสมองน้้อย

สมองน้้อยสมองน้้อย

สมองน้้อยสมองน้้อย

สัต่ว์คร่่�งบกคร่่�งน้ำ�าสัต่ว์คร่่�งบกคร่่�งน้ำ�า
(กบ)(กบ)

สัต่ว์เลื�อยคลาน้สัต่ว์เลื�อยคลาน้
(จร่ะเข้้)(จร่ะเข้้)

หน้้บ้าน้หน้้บ้าน้

แมวแมว

สมองของสัตว์์
มีกระดูกสันหลัง

ก่อนสัตว์์เลี�ยงลูก
ด้ว์ยนม

สตัว์เล�่อิยคลาน สตัว์คร�ึงบกุ 
ครึ�งน�ำมีตน้กุำเนิดยาวนาน 
กุว่าสัตว์เล�ียงลูกุด้วยนม  
ป�อิงรู้กุลิ�น (Olfactory Bulb) 
และอิอิปตกิุโลบ (Optic Lobe) 
มีขีนาดใหญ่ขีึ�น ใช้ป้อิงกุัน 
ตัวเอิงจิากุอิันตราย

ว์ิว์ัฒนาการสมอง
ของสัตว์์เลี�ยงลูก

ด้ว์ยนม

สมอิงสัตว์เลี�ยงลูกุด้วยนม 
ป�อิงรู้กุลิ�นจิะเส่�อิมสภาพิ 
สมอิงใหญ่พิัฒนาอิย่าง 
ชดัเจิน โดยเฉพิาะยิ�งเป็นสตัว์ 
ชั�นสูง จิะยิ�งมีเปล่อิกุสมอิง 
ใหญ่มากุขีึ�น สมอิงใหญ่กุ็ยิ�ง 
มีอิัตราครอิงพิ่�นที่ี�มากุขีึ�น 
ตามไปด้วย

โพิรงประสาที่พิอิงโตเปน็รปูรา่งขีอิง 
สมอิง แต่สมอิงใหญ่มีความจิุน้อิย

เม่�อิเที่ยีบกุบัสตัวค์รึ�งบกุคร�ึงน�ำ ป�อิงรูกุ้ล�ินจิะคอ่ิยๆ 
เส่�อิมสภาพิขีณีะที่ี�สมอิงใหญ่จิะพิอิงโตขีึ�น

เป่ลือกสมองเป่ลือกสมอง
ส่วน้การ่เห็น้ส่วน้การ่เห็น้

(Visual Cortex)(Visual Cortex)

เป่ลือกสมองส่วน้การ่เห็น้เป่ลือกสมองส่วน้การ่เห็น้
(Visual Cortex)(Visual Cortex)

เป่ลือกสมองส่วน้การ่ได้้ย่น้เป่ลือกสมองส่วน้การ่ได้้ย่น้
(Auditory Cortex)(Auditory Cortex)

เป่ลือกสมองส่วน้การ่ได้้ย่น้เป่ลือกสมองส่วน้การ่ได้้ย่น้
(Auditory Cortex)(Auditory Cortex)

สมอิงใหญ่มีความจิุมากุขีึ�น
พิับเกุ็บอิยู่ในกุะโหลกุ จิึงเกุิดรอิยย่น
บนพิ่�นผู้ิวสมอิง
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มนุ้ษย์มนุ้ษย์

ลง่ช่มแป่น้ซีัลง่ช่มแป่น้ซีั

กุารเคล่�อินไหวและกุารรับรู้ 
มีกุารพิัฒนา  โดยเฉพิาะพิ่�นที่ี� 
ที่ี�ควบคุมกุารมอิงเห็น เปล่อิกุ 
สมอิงใหญ่จิึงมีเน่�อิที่ี�มากุขีึ�น

เม่�อิสมอิงมนุษัย์แตกุแขีนงจิากุสัตว์ 
อิันดับวานร กุ็เติบโตอิย่างฮวบฮาบ 
ที่ำใหข้ีนาดสมอิงขียายใหญข่ีึ�น จินเกุดิ 
รอิยย่นมากุมายอิย่างฉับพิลัน

 ระบบประสาที่สว่นกุลางประกุอิบดว้ยสมอิงและไขีสนัหลงั  มแีหลง่กุำเนดิมาจิากุระบบ
ที่ี�เรยีกุวา่ โพิรงประสาที่ ซึ�งพิบในโพิรโที่คอิรเ์ดต เชน่ เพิรยีงหวัหอิม  โพิรงประสาที่ในยคุแรกุ 
มีเพิียงเซลล์ประสาที่เล็กุน้อิย และมีวิวัฒนากุารต่อิมาจินกุลายเป็นสมอิงมนุษัย์
 มาดูความแตกุต่างขีอิงสมอิงมนุษัย์และสมอิงขีอิงสัตว์ตามลำดับเวลาวิวัฒนากุารกุัน 
ตรงนี�

เป่ลือกสมองส่วน้สั�งการ่เป่ลือกสมองส่วน้สั�งการ่
(Motor Cortex)(Motor Cortex)

เป่ลือกสมองส่วน้สั�งการ่เป่ลือกสมองส่วน้สั�งการ่
(Motor Cortex)(Motor Cortex)

เป่ลือกสมองเป่ลือกสมอง
ส่วน้ร่ับความร่้้ส่กท้างกายส่วน้ร่ับความร่้้ส่กท้างกาย
(Somatosensory Area)(Somatosensory Area)

เป่ลือกสมองเป่ลือกสมอง
ส่วน้ร่ับความร่้้ส่กท้างกายส่วน้ร่ับความร่้้ส่กท้างกาย
(Somatosensory Area)(Somatosensory Area)

สมองใหญ่สมองใหญ่

เป่ลือกสมองเป่ลือกสมอง
ส่วน้การ่เห็น้ส่วน้การ่เห็น้

เป่ลือกสมองเป่ลือกสมอง
ส่วน้การ่เห็น้ส่วน้การ่เห็น้

สมองน้้อยสมองน้้อย

สมองน้้อยสมองน้้อย

ก้าน้สมองก้าน้สมอง

ก้าน้สมองก้าน้สมอง

เป่ลือกสมองเป่ลือกสมอง
ส่วน้การ่ได้้ย่น้ส่วน้การ่ได้้ย่น้

เป่ลือกสมองเป่ลือกสมอง
ส่วน้การ่ได้้ย่น้ส่วน้การ่ได้้ย่น้

ส่วน้เชื�อมโยงส่วน้เชื�อมโยง
บร่่เวณสมองกลีบหน้้าบร่่เวณสมองกลีบหน้้า

สมองใหญ่สมองใหญ่
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บทนำ

โครงสร้างภาพิรวมขีอิงสมอิง 6

โครงสร้างภาพิรวมขีอิงสมอิงใหญ่ 8

ประวัติวิวัฒนากุารสมอิงขีอิงสิ�งมีชีวิต 10

ตอน 1   

ค่่มือการปฏิิบัติต่อสมอง
ความร่�พื้ื�นฐานของสมอง

1 ที่ั�งที่ี�สมอิงเป็นสสารชนิดหนึ�ง แต่ที่ำไมถึงเกุิดสติขีึ�นได้ 18

2 คนฉลาดเป็นคนอิย่างไร 20

3  มีวิธ์ีที่ำให้มี “ไหวพิริบ” ดีขีึ�นหร่อิไม่ 22

4  จิะวัดความสามารถขีอิงเด็กุได้ถึงไหน 24

5  กุารเล่นอิย่างไรเป็นกุารเล่นที่ี�ที่ำให้สมอิงยินดี 26

6  มีวิธ์ีที่ำให้สมอิงคลายเครียดหร่อิไม่ 28

7  เวลาที่อิงขีอิงสมอิงที่ี�ต่�นตัวที่ำงานค่อิเวลาใด 30

8  กุารใช้ชีวิตน่าเบ่�อิที่ำให้สมอิงที่ำงานแย่ลงหร่อิไม่ 32

9  รักุแรกุพิบที่ำไมถึงเกุิดขีึ�นได้ 34

10  ที่ำไมถึงติดพินัน 36

11  ต้อิงที่ำอิย่างไรถึงจิะเอิาชนะบาดแผู้ลที่างใจิ 38

12  ที่ำไมกุารระลึกุรู้ (Mindfulness) จิึงดีต่อิสมอิง 40

ซีีรีส์สนุกจนตาสว่าง ภาพื้เข�าใจง่าย 

สมอง มหััศจรรย์ของมนุษย์

สารบัญ
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ตอน 2

สมองมีการพื้ัฒนา
วิธีีทำใหั�สมองมีประสิทธีิผลส่งสุด

13  วิธ์ีที่ำให้สมอิงที่ำงานได้ประสิที่ธ์ิภาพิสูงสุด 44

14 สมอิงจิะพิัฒนาเม่�อิมีคนชม จิริงหร่อิไม่ 46

15 อิากุารหลงล่มเป็นปรากุฏกุารณี์ความชราภาพิขีอิงสมอิงหร่อิไม่ 48

16 จิะเรียกุความมั�นใจิที่ี�หายไปกุลับค่นมาได้หร่อิไม่ 50

17 สมอิงชอิบกุารได้พิบเจิอิสิ�งใหม่ๆ จิริงหร่อิไม่ 52

18 ที่ำไมประสบกุารณี์ตรงถึงสำคัญกุว่าความรู้จิากุกุารอิ่านหนังส่อิ 54

19 วิธ์ีกุารดูแลสุขีภาพิสมอิงค่อิอิะไร 56

20 กุารใช้ชีวิตไม่เร่งรีบที่ำให้สมอิงเส่�อิมหร่อิไม่ 58

21 จิะเปลี�ยนสมอิงตามที่ี�ตัวเอิงต้อิงกุารได้หร่อิไม่ 60

22 กุารพิัฒนาขีอิงสมอิงมีขี้อิจิำกุัดเร่�อิงอิายุหร่อิไม่ 62

column แผู้นกุารปรับปรุงตัวเอิง โดยใช้หน้าที่ี�  64

  “กุารเรียนรู้แบบเสริมกุำลัง (Reinforcement Learning)” ขีอิงสมอิง

ตอน 3

สมองป๊�งไอเดีย
จากนี�ไปเป็นยุคแหั่งการป๊�งไอเดีย

23 สมอิงสร้างสิ�งใหม่จิากุ 0 มีระบบกุารที่ำงานอิย่างไร 66

24 สิ�งจิำเป็นในกุารแสดงศัักุยภาพิความคิดสร้างสรรค์ค่อิอิะไร 68

25 ชั�วแวบที่ี�ป๊�งไอิเดีย เกุิดอิะไรขีึ�นในสมอิง 70

26 มีวิธ์ีกุารฝึึกุวงจิรป๊�งไอิเดียอิย่างไร 72

27 อิุปสรรคขีัดขีวางกุารป๊�งไอิเดียค่อิอิะไร 74
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28 อิะไรค่อิพิลังขีับเคล่�อินให้ป๊�งไอิเดีย 76

29 วิธ์ีอิะไรที่ี�จิะไม่ล่มกุารป๊�งไอิเดีย 78

30 อิยากุได้สมอิงที่ี�มีไอิเดียพิรั�งพิรูอิยู่เร่�อิยๆ! 80

31 ตอินเกุิด “ประสบกุารณี์อิะฮ่า!” ในสมอิงกุำลังเกุิดอิะไร 82

32 จิะลิ�มลอิง “ประสบกุารณี์อิะฮ่า!” ง่ายๆ ได้หร่อิไม่ 84

column ควอิเลีย (Qualia) : “สีแดง” กุับ “สีอิอิกุแดง”  86

  ขีอิงสตรอิว์เบอิร์รต่างกุันอิย่างไร

ตอน 4

อนาคตของสมองกับ AI 
การใช้�สมองในยุค AI

33 จิะมีวันที่ี�มนุษัย์ตกุเป็นที่าสรับใช้ AI หร่อิไม่ 88

34 คอิมพิิวเตอิร์ป๊�งไอิเดียได้ด้วยหร่อิไม่ 90

35 ปัญญาขีอิง AI กุับมนุษัย์ต่างกุันอิย่างไร 92

36 AI มี IQ สูงกุว่ามนุษัย์หร่อิไม่ 94

37 กุารพิัฒนา AI เป็นเร่�อิงดีสำหรับมนุษัย์หร่อิไม่ 96

38 สร้างสมอิงประดิษัฐ์์ขีอิงมนุษัย์ได้หร่อิไม่ 98

39 ในยุค AI สัญชาตญาณีกุารรับรู้ขีอิงมนุษัย์จิะเช่�อิถ่อิได้หร่อิไม่ 100

40 ยุคต่อิไปนี�ต้อิงกุารความสามารถอิะไร 102 

column “ความสำนึกุที่างกุายภาพิ” ที่ี�มีแต่ในมนุษัย์เที่่านั�นค่อิอิะไร 104

ี
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อิอิกุแบบปกุหนังส่อิ Ishiki (Digital)

ภาพิประกุอิบ ทาเคงุจิ อััตส์ึคุนุิ

บรรณีาธ์ิกุารร่วม อัะนุามิิ มิาซีากิ ฟููโดะบุุนุกะฉะ (โอัซีาโกะ รีิงโกะ)

ตอน 5

การทำงานของสมอง 
ลองส่องด่หัน�าที�สมองบางส่วนกัน

41 สมอิงเป็นศัูนย์บัญชากุารกุารดำรงชีวิตขีอิงมนุษัย์ที่ั�งหมด 106

42 วงจิรประสาที่เป็นโครงขี่ายเช่�อิมโยงภายในสมอิง 108

43 สารส่�อิประสาที่มีความสัมพิันธ์์อิย่างมากุกุับร่างกุายและจิิตใจิ 110

44 เปล่อิกุสมอิงเป็นศัูนย์กุลางกุารควบคุมหน้าที่ี� 112

45 หน้าที่ี�และความสมดุลขีอิงสมอิงซีกุซ้ายกุับสมอิงซีกุขีวา 114

46 เปล่อิกุสมอิงกุลีบหน้าผู้ากุส่วนหน้า ศัูนย์บัญชากุารขีอิงสมอิงใหญ่ 116

47 ระบบลิมบิคจิะสร้างความรู้สึกุพิ่�นฐ์าน เช่น กุิเลส ความกุลัว 118

48 กุารที่ำงานขีอิงปมประสาที่ฐ์านในกุารขีัดเกุลาพิฤติกุรรม 120

49 กุารที่ำงานขีอิงสมอิงใหญ่สร้างความจิำหลากุหลาย 122

50 กุลไกุความจิำ เช่น ล่ม นึกุอิอิกุ 124

51 กุารนอินหลับเป็นช่วงเวลา ให้สมอิงใหญ่ได้รีเฟุรช 126

เกรี็ดคว่ามิรีู้พ้�นุฐานุข้อังส์มิอังที�คว่รีรีู้ไว่้ 128





1
ตอน

ค่่มือการปฏิิบัติต่อสมอง
ความร่�พื้ื�นฐานของสมอง
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 สุดยอิดคำถามเกุ�ียวกุับสมอิงค่อิ สมอิงเป็นเพิียงสสารชนิดหนึ�ง แต่ที่ำไมถึงได้มีสติหร่อิ 

จิิตใจิอิยู่

 ถ้าคิดวิเคราะห์แล้ว เซลล์ประสาที่ในสมอิงกุ็เป็นสสารเช่นกุัน กุารที่ำงานและปฏิกุิริยา 

ตอิบสนอิงในแง่ขีอิงสสาร ที่้ายที่ี�สุดแล้วต้อิงอิธ์ิบายด้วยสูตรสมกุาร

 กุารที่ำงานและปฏิกุิริยาตอิบสนอิงขีอิงสสารสามารถเขีียนได้ด้วยที่ฤษัฎีีทีี่�เป็นรูปแบบ 

เหม่อินสูตรสมกุาร เรียกุมุมมอิงนี�ว่า “สสารนิยม” จิากุมุมมอิงนี� สมอิงซึ�งกุ่อิกุำเนิดสติกุ็มีเน่�อิแที่้

ที่ี�ไม่ต่างไปจิากุกุ้อินกุรวด

 แต่เม่�อิประมวลความรู้ในปัจิจิุบัน จิะไม่สงสัยเลยว่ากุารที่ำงานขีอิงเซลล์ประสาที่ภายใน 

สมอิงที่ำให้มนุษัย์เกุิดสติ

 ที่ำไมล่ะ ใบ้ว่าอิยู่ที่ี�ความสัมพิันธ์์ขีอิงเซลล์ประสาที่ ต่อัให้้ดึงเซีลล์ปรีะส์าท 1 เซีลล์ 

อัอักมิาเพาะเลี�ยง ก็ไมิ่เกิดส์ติข้อังมินุุษย์ที�พว่กเรีารู้ีจักกันุ เพรีาะส์ติเกิดข้ึ�นุได้ด้ว่ย 

คว่ามิส์ัมิพันุธ์์ข้อังเซีลล์ปรีะส์าท

 ปริศันาน�ีเป็นหน�ึงในข้ีอิสงสัยที่ี�สุดขีอิงวิที่ยาศัาสตร์สมัยใหม่ ตัวผู้มเอิงก็ุทีุ่่มเที่กุับกุารวิจิัย 

เพิ่�อิไขีความกุระจิ่างว่า “สติขีอิงมนุษัย์ค่อิอิะไร” ซึ�งถ่อิเป็นกุารบ้านชีวิต น่าเสียดายที่ี�ตอินนี�ยัง 

ไม่อิาจิค้นหาคำตอิบได้

 หากุไขีปริศันานี�ได้ กุ็อิาจิเป็นไปได้ในกุารไขีปริศันาขี้อิอิ่�นอิีกุมากุมายที่ี�ยังไม่กุระจิ่าง อิาจิ 

เจิอิกุุญแจิไขีขี้อิสงสัยที่างปรัชญาต่างๆ เช่น กุารมีชีวิตค่อิอิะไร ความตายค่อิอิะไร เวลาค่อิอิะไร 

 ถ้า้ส์มิอังให้ก้ำเนุดิ “ห้วั่ใจ” ซีึ�งเปน็ุส์ิ�งส์ำคัญเปน็ุเรี้�อังจรีงิ กอ็ัาจกลา่ว่ไดว้่า่การีว่เิครีาะห้์ 

ส์มิอัง ย่อัมิห้มิายถ้ึง “การีพิจารีณาชีีว่ิตข้อังเรีา”

1 ทั้้�งทั้่�สมองเป็็นสสารชนิดหน่�ง 
แต่่ทั้ำาไมถึ่งเกิิดสต่ิขึ้้�นได้

ถืือเป็็นุป็รีิศนุานุ่าฉง่นุใจที�ส์ุดิ
ข้อง่ว่ิทยาศาส์ตรี์ส์มัยให้ม่
ที�ยัง่ไข้ไม่ออก
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กลไกข้องสต่่ท้ี�ถืือกำาเน้่ด้ใน้สมอง

เปลอ่ิกุสมอิงใหญห่อ่ิหุม้วงจิรประสาที่ซึ�งมเีซลล์ 
ประสาที่อัิดรวมกัุนอิยู่ ขี้อิมูลจิากุภายนอิกุจิะ 
ถ่ายที่อิดด้วยกุารที่ำงานร่วมกัุนขีอิงกุลุ่มเซลล์ 
ประสาที่ กุารถ่ายที่อิดข้ีอิมูลเหล่าน�ีที่ำให้เกิุด 
“สติ” ในตอินนี�สารส่�อิประสาที่จิะหลั�ง สติ 
เปน็ไดท้ี่ั�งแงบ่วกุหรอ่ิแงล่บขีึ�นอิยูกุ่บัความสมดลุ
ขีอิงสารส่�อิประสาที่ที่ี�หลั�งอิอิกุมานี� 

สมองเป็็นสสาร
เช่่นเดีียวกัับอวัยวะอ่�น
แต่่กัลัับมี “สต่ิ” ไดี้

ซึ่่�งเป็็นป็ริศนาข้้อสงสัยที่ี�สุดี
ของวิิทยาศาสตร์์สมััยใหมั่

⋅   ไขีมัน ราว 60%
     ⋅   คลอิเรสเตอิรอิล ราว 55%
     ⋅   ฟุอิสโฟุลิพิิด (Phospholipid) 
       ราว 25% 
     ⋅   กุรดดีเอิชเอิ   
       (Docosahexaenoic Acid) 
       (โอิเมกุา 3) ราว 25%
⋅   โปรตีน ราว 40%

เด็็กคนนั�น
น่ารักั

ข้้อมื่ล

ข้้อมื่ล

ข้้อมื่ล

  ไซแนปส์ 
(จิุดประสานประสาที่)

(Synapse)

ตัวเซลล์

นิวเคลียส

ใยประสาที่
(Dendrite)

แกุนเซลล์ประสาที่
(Axon)

ปลายประสาที่
(Nerve Ending)

ส่วนผู้สมหลักุ (ส่วนประกุอิบ)

แจิ
กุแ

จิง
รา

ยล
ะเ

อิีย
ด

ตำรับปรุงสมอง
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 ถงึแมม้นษุัยม์ขีีอ้ิดอ้ิยกุวา่สตัวอ์ิ่�นหลากุหลายอิย่าง แตกุ่พ็ิฒันาจินมอีิารยธ์รรมมาถงึตอินน�ี  

เม่�อิมอิงความจิริงขี้อินี� อิาจิคิดได้ว่ามนุษัย์กุ็ “ฉลาด” อิยู่บ้าง

 “ความฉลาด” ขีอิงมนุษัย์มาจิากุเร่�อิงใดกุัน

 ที่างประสาที่วทิี่ยาสมยัใหมค่ดิว่า่ คว่ามิฉลาด = การีเข้า้กบัุคนุอั้�นุได ้กุารรว่มมอ่ิชว่ยกุนั 

สร้างสังคมโดยส่�อิสารที่างใจิกุับคนอิ่�น ถ่อิเป็นคุณีลักุษัณีะแที่้ขีอิงความฉลาดขีอิงมนุษัย์เรา 

ความฉลาดจิึงเกุี�ยวขี้อิงอิย่างลึกุซึ�งกุับกุารคบหาสมาคมนั�นเอิง

 ความสามารถในกุารอิ่านจิิตใจิผูู้้อิ่�นมีศััพิที่์เฉพิาะที่างเรียกุว่า “ที่ฤษัฎีีขีอิงจิิตใจิ” ถึงแม้ 

คอิมพิิวเตอิร์จิะคำนวณีได้เร็วแค่ไหน กุ็ไม่รู้จัิกุที่ฤษัฎีีขีอิงจิิตใจิ เร่�อิงความสามารถในกุารอ่ิาน 

จิิตใจิผูู้้อิ่�นและส่�อิสารกุับคนที่ี�เพิิ�งเจิอิครั�งแรกุได้ดี มนษุัย์เหน่อิชั�นกุว่าคอิมพิิวเตอิร์มากุ

 นอิกุจิากุนี� ถ้าเที่ียบกุับสัตว์ที่ี�อิยู่เป็นฝึูง เช่น ลิง มนุษัย์มีปัญญาในกุารคบหาสมาคม 

เหน่อิชั�นกุว่าอิย่างไม่ต้อิงสงสัย เม่�อิประมวลอิงค์ความรู้ที่ี�แล้วมา อัาจตีคว่ามิเฉพาะที�นุี�ได้ว่่า  

ในุบุรีรีดาส์ัตว่์ทั�งห้มิด มิีเพียงมินุุษย์เท่านุั�นุที�ส์ามิารีถ้อั่านุจิตใจผูู้้อั้�นุได้ 

 แม้ไม่อิาจิตัดสินความคิดขีอิงอิีกุฝึ�ายอิย่างง่ายดายก็ุตาม แต่มีเพิียงมนุษัย์เที่่านั�นที่ี�รับรู้ 

ถึงจิิตใจิขีอิงอิีกุฝึ�ายซึ�งมอิงไม่เห็น อิาจิกุล่าวได้ว่าคำว่า “เขี้ากุันได้” แสดงถึงความสัมพิันธ์์อิัน 

ละเอิียดอิ่อินขีอิงมนุษัย์เรา

 การียอัมิรีับุผูู้้อั้�นุและอัยู่รี่ว่มิกันุเกี�ยว่โยงกับุ “คว่ามิฉลาด” กล่าว่ค้อั การีอัยู่อัย่าง 

ปรีอังดอังกันุทำให้้ฉลาดข้ึ�นุ

คนุฉล้าดิเป็็นุคนุอย่าง่ไรี คนุที�เข้้ากับคนุอื�นุไดิ้
ดิ้ว่ยการีอ่านุใจ2
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สมองมี 2 ว่ธีีใน้การ่อ่าน้บร่ร่ยากาศสถืาน้การ่ณ์ 

อาจาร์ย์คร์ับ!
จริงๆ แลั้ว

อาจาร์ย์ไมั่ชอบ
ผัักัช่ี

หร์ือเปล่่าคร์ับ

อาจาร์ย์ไมั่ต้อง
ฝืืนกินหร์อกคร์ับ

บร์ร์ยากาศไมั่เอื�อ
ให้พููด็ได็้...

รู้์ได็้ยังไงกัน

สมอิง
กุลีบหน้า
(Frontal
Lobe)

ในบรรดาสิ�งมชีวีติที่ั�งหมด มเีพิยีงมนษุัย์ 
เที่า่นั�น ที่ี�อิา่นบรรยากุาศัขีอิงสถานกุารณ์ี 
ในเวลานั�นได ้กุลา่วไดว้า่คนที่ี�ส่�อิสารกุบั 
ผูู้้อิ่�นได้เกุ่งเป็น “คนฉลาด”

เร่ียน้ร่้้การ่เลียน้แบบ
จ่ต่ใจข้องผู้้้อื�น้

เร่ียน้ร่้้จากการ่สังเกต่
พฤต่่กร่ร่มข้องผู้้้อื�น้

สร้างกุระบวนกุารที่างจิิตใจิ 
คนอิ่�นให้เป็นกุระบวนกุาร 
ที่างจิติใจิตวัเอิง โดยยดึตาม 
กุระบวนกุารที่างจิิตใจิขีอิง 
ตัวเอิง

เรียนรู้ รูปแบบขีอิงคนอิ่�น 
ว่ามีปฏิกุิริยาตอิบสนอิงต่อิ 
สิ�งใดอิย่างไร เดาพิฤติกุรรม 
ที่ี�สายตาคนอิ่�นมอิงเห็น

อ่าน้ความร่้้ส่กข้องอีกฝ่่าย
(บร่ร่ยากาศข้องสถืาน้การ่ณ์ใน้เวลาน้ั�น้)
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 ชารล์ สเปยีรแ์มน ซึ�งเปน็นกัุจิติวทิี่ยาชาวอิงักุฤษั (ค.ศั.1863 – 1945) ไดกุ้ลา่ววา่คา่ G-Factor 

แสดงถึงความสามารถมากุมายขีอิงมนุษัย์ วิธ์ีที่างสถิติระบุว่าคนที่ี�มีค่า G-Factor สูงจิะเรียนรู้ 

ศัาสตร์สาขีาต่างๆ ได้ดี อิาจิกุล่าวได้ว่าค่า G-Factor สูง = ไหวพิริบดี

 และกุารวิจิยัที่างประสาที่วิที่ยาในเวลาต่อิมายงัพิบวา่คนทีี่�มคีา่ G-Factor สงู วงจิรกุารสร้าง 

สมาธ์ิในสมอิงกุลีบหน้าจิะที่ำงานได้ดี 

 อิยา่งนั�นจิะเสรมิสรา้งสมาธ์อิิยา่งไรด ีผู้มจิะบอิกุเดก็ุๆ วา่ “เวลาเรยีน ตอ้ิงเรยีนดว้ยความเรว็ 

สูงสุด” ตอินยังไม่ชิน อิาจิลำบากุ แต่พอัได้ทำอัย่างต่อัเนุ้�อัง จะเรีียนุด้ว่ยคว่ามิเรี็ว่ส์ูงส์ุดได้ 

กุารที่ำแบบนี�จิะที่ำให้วงจิรกุารสร้างสมาธ์ิในสมอิงกุลีบหน้าแขี็งแกุร่งขีึ�น

 นอิกุจิากุน�ี ผู้มยังขีอิแนะนำวิธ์ี “เรียน (ที่ำงาน) ในสถานที่ี�ที่ี�มีเสียงรบกุวน” อิีกุด้วย  

อิาจิารย์ฮายาชิ โอิซามุ1 มักุพูิดติดปากุว่า “จิะที่ำเม่�อิไหร่ ต้อิงตอินนี�สิ!” ถ้าเป็นผู้มคงเป็น  

“จิะที่ำที่ี�ไหน ต้อิงห้อิงนั�งเล่นสิ!” 

 ว่งจรีคว่ามิจำในุส์มิอังกลีบุห้นุ้าจะทำงานุได้ดขี้ึ�นุเมิ้�อัเกิดส์มิาธิ์ท่ามิกลางเสี์ยงรีบุกว่นุ

เช่น ห้อิงนั�งเล่น จิริงๆ แล้ว น่าจิะมีใครหลายคนเคยได้ยินว่า “คนที่ี�สอิบเขี้ามหาวิที่ยาลัยโตเกุียว

ได้ส่วนใหญ่มักุนั�งดูหนังส่อิในห้อิงนั�งเล่น”

 ทางปรีะส์าทว่ิทยามิอังว่่า ส์มิอังกลีบุห้นุ้าข้อังมินุุษย์อัอักแบุบุมิาให้้มิีส์มิาธ์ิเพียง 

ชีั�ว่แว่บุเดียว่ไมิ่ว่่าจะอัยู่ในุส์ถ้านุที�ใดก็ตามิ ดังนุั�นุ จึงคว่รีฝึึกส์มิอังให้้มิีส์มิาธ์ิได้ทุกเมิ้�อั 

กุารฝึึกุแบบนี�อิย่างต่อิเน่�อิงยังช่วยสร้างไหวพิริบได้ด้วย 

มีว่ิธีีทำให้้ “ไห้ว่พ้รีิบ” 
ดิีข้้�นุห้รีือไม่

การีมีส์มาธีิชี่ว่ยเส์รีิมส์รี้าง่
ว่ง่จรีส์มาธีิในุส์มอง่กล้ีบห้นุ้า
ให้้แข้็ง่แกรี่ง่ข้้�นุ 

1 เป็นอิาจิารย์ในโรงเรียนสอินพิิเศัษั มักุพิูดติดปากุว่า “จิะที่ำเม่�อิไหร่ ต้อิงตอินนี�สิ!” ซึ�งมีช่�อิเสียงถึงขีั�นมีกุาร 
 ตัดภาพิที่ี�อิาจิารย์พิูดประโยคนี�จิริงในห้อิงเรียนมาใช้ในโฆษัณีาที่างโที่รที่ัศัน์ จินเป็นคำฮิตที่ั�วญี�ปุ�นในปี 2013  
 ปัจิจิุบันอิาจิารย์อิอิกุรายกุารต่างๆ ที่างโที่รที่ัศัน์ด้วย

3



ตอน 1 คู่่�มืือการปฏิิบััติต�อสมือง

23

การ่สร้่างสถืาน้การ่ณ์แวด้ล้อมให้ยากลำาบากท้ำาให้มสีมาธีม่ากข้่�น้

วงจิรสมอิงแขี็งแกุร่งสร้างได้ 
ด้วยกุารฝึึกุฝึนเช่นเดียวกัุบ 
กุล้ามเน�่อิ โดยส�ิงสำคัญในกุาร 
ฝึึกุสมาธ์ิค่อิกุารสร้างสมาธิ์ 
ด้วยความเรว็สงูสดุตั�งแต่แรกุ 
ภายใต้สถานกุารณี์แวดล้อิม 
ที่ี�ยากุลำบากุ

วงจร่ป่ร่ะสาท้ใน้สมองกลบีหน้า้

ท้ำางาน้เต็่มป่ร่ะส่ท้ธ่ีภาพ!

ต่้อง
ห้องนั�งเล่่นสิ

จ้อกัแจ้กัอะ ฮ่่า ฮ่่า ฮ่่า
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 ถ้าเด็กุที่ำคะแนนสอิบขี้อิเขีียนไม่ดี แล้ว่บุอักว่่าเรีียนุไมิ่เก่ง แต่เด็กคนุนุั�นุอัาจมิีคว่ามิ 

ส์ามิารีถ้อั้�นุที�ไมิ่อัาจว่ัดได้ 

 เช่นใครหลายคนที่ี�ไม่แสดงอิากุารผู้ิดปกุติอิ่�นใดเป็นพิิเศัษัด้านเชาวน์ปัญญาหร่อิความ 

สามารถในกุารเข้ีาใจิเร่�อิงที่�ัวไป แต่อิาจิเป็นโรคดิสเล็กุเซีย (Dyslexia) หร่อิภาวะบกุพิร่อิงในกุาร 

เรยีนรู ้ที่ำให้มปัีญหาด้านกุารอ่ิานอิอิกุเขียีนได้

 บุคคลผูู้้มีช่�อิเสียงระดับโลกุหลายคนเป็นโรคดิสเล็กุเซีย เช่น ที่อิม ครูซ สตีเวน สปีลเบิร์กุ 

ผูู้้โด่งดังในฮอิลลีวูดกุ็อิอิกุมาประกุาศัอิย่างเป็นที่างกุาร แม้แต่เจิ้าขีอิงกุิจิกุารกุ็มีคนเป็นโรคนี�มากุ 

เช่นกุัน

 พิวกุเรานักุประสาที่วิที่ยาคิดว่า กุารเปรียบเทีี่ยบความสามารถขีอิงเด็กุที่ี�เปน็โรคดสิเล็กุเซีย 

กุับเด็กุที่ั�วไปด้วยกุารสอิบขี้อิเขีียนเดียวกุัน ถ่อิว่าไม่ยุติธ์รรมและไม่เที่่าเที่ียมกุัน เพรีาะคว่ามิ 

ส์ามิารีถ้เป็นุลักษณะเฉพาะตัว่ข้อังส์มิอังมินุุษย์ 

 นุอักจากนุี� บุุคลิกภาพและคว่ามิส์ามิารีถ้ข้อังมินุุษย์ไมิ่อัาจว่ัดได้ด้ว่ยเกณฑ์์ใด 

เกณฑ์์ห้นุึ�ง

 กุารบรรยายในอิเมริกุาเม่�อิปี ค.ศั. 2012 ผู้มตกุใจิกุับเด็กุหนุ่มวัย 15 ปี ที่ี�รายงานว่าตัวเอิง 

ค้นพิบวิธ์ีตรวจิวัดมะเร็งตับอิ่อินโดยใช้ที่่อินาโนคาร์บอิน เด็กุหนุ่มคนนั�นตะลุยอิ่านวิที่ยานิพินธ์์ 

ที่างอิินเตอิร์เน็ตจินพิบวิธ์ีตรวจิที่ี�มีประสิที่ธ์ิภาพิสูงกุว่าและถูกุกุว่าวิธ์ีเดิมมากุ

 ในขีณีะที่ี�ผู้มเอิงกุเ็ขีา้สมาคมผู้เีส่�อิแหง่ประเที่ศัญี�ปุ�น ซึ�งเปน็สมาคมวจิิยัผู้เีส่�อิกุลางวนัและ 

ผู้ีเส่�อิกุลางค่นตั�งแต่ผู้มยังอิยู่ชั�นประถมศัึกุษัาปีที่ี� 1 หลังเลิกุเรียนผู้มวิ�งไล่จิับผู้ีเส่�อิอิย่างเป็นบ้า 

เป็นหลัง

 ดังนั�น เด็กแต่ละคนุจึงมิีคว่ามิส์นุใจต่างกันุไป เด็กุที่ี�มอิงแวบเดียวอิาจิดูเหม่อินเรียน 

ไม่เกุ่ง อิาจิมีความสนใจิอิะไรบางอิย่าง สิ�งสำคัญค่อิกุารสังเกุตว่าเด็กุสนใจิอิะไร และช่วยกุัน

สนับสนุน  

จะว่ัดิคว่ามส์ามารีถืข้อง่เดิ็ก
ไดิ้ถื้ง่ไห้นุ

คว่ามส์ามารีถืเป็็นุล้ักษณะ
เฉพ้าะตัว่ข้อง่ส์มอง่ ไม่อาจว่ัดิไดิ้
ดิ้ว่ยเกณฑ์์ใดิเกณฑ์์ห้นุ้�ง่
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ว่ากุันว่าสมอิงมนุษัย์สมบูรณี์ 80% 
ภายในวัย 3 - 4 ขีวบ 85% ภายในวัย 
ราว 6 ขีวบ และ 90% ภายในวัยราว 
10 ขีวบ หากุเด็กุได้รับสิ�งกุระตุ้นที่ี�ดี 
ในช่วงวัยดังกุล่าวมากุทีี่�สุดเท่ี่าทีี่�รับ 
ได้ กุ็จิะพิัฒนาได้อิย่างสมดุล ให้เด็กุ 
มีประสบกุารณ์ีหลากุหลายในกุาร 
ดำรงชีวิตประจิำวัน สัมผู้ัสธ์รรมชาติ 
และอิา่นหนงัสอ่ิดีๆ  มากุมาย จิะเปน็ 
กุารขีัดเกุลาสมอิงและกุารรับรู้ที่าง 
อิารมณี์ขีอิงเด็กุ

ส่�งกร่ะตุ่้น้ด้ีจะท้ำาให้สมองเด้็กเต่่บโต่

ความสัมพัน้ธี์ข้องอายุและความหน้าแน้่น้
ข้องไซัแน้ป่ส์ (Synapse) ส่วน้การ่เห็น้ป่ฐมภ้ม่

ป่ร่ะสบการ่ณม์ากมายใน้การ่ด้ำาร่งชวีต่่ท้ำาใหส้มองข้องเด้ก็เต่บ่โต่

สมอิงจิะสมบู รณี์ ร า ว 
80% ภายในอิายุ 4 ขีวบ 
จิึงควรให้มีประสบกุารณี์ 
หลากุหลาย เป็นกุารกุระตุน้ 
เพิ่�อิเพิิ�มวงจิรประสาที่ใน 
สมอิง

จิำนวนไซแนปสส์ว่นกุารเหน็ปฐ์มภมูิ
ความหนาแน่น
ขีอิงไซแนปส์

จิำนวนไซแนปส์

ไซ
แน

ปส
 ์/ 
1 
ลกุ

บา
ศักุ

ม์ลิ
ลเิ

มต
ร

ที่้อิง
28 สัปดาห์

คลอิด
เดอ่ิน ปี

อิายุ 3 - 4 ขีวบ สมอิงจิะพัิฒนาอิย่างรวดเร็ว ไซแนปส์ในสมอิงจิะเพิิ�มขี�ึน 
ฮวบฮาบในช่วงอิายุ 2 - 4 เด่อิน และเพิิ�มสูงสุดในวัย 8 เด่อิน จินราว 
3 ขีวบจิะมีจิำนวนเกุ่อิบเที่่ากุับผูู้้ใหญ่

ถ้้าเด็็กสนใจ
อะไรบางอย่าง
ให้คอยเฝื้าด็ู

แลัะช่่วยสนับสนุน
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 ลอิงคิดกุารเล่นขีอิงเด็กุเป็นตัวอิย่างกุันดู

 ถึงจิะยังไม่รู้ที่ั�งหมดว่ากุลไกุกุารเล่นเกุี�ยวขี้อิงกุับกุารพิัฒนาสมอิงขีอิงเด็กุอิย่างไร แต่ 

กุ็พิอิบอิกุบางอิย่างได้บ้าง

 หากุพิูดถึงกุารเล่นขีอิงเด็กุตอินนี� อิันดับแรกุคงคิดถึงเกุมคอิมพิิวเตอิร์ แต่กุารเล่นนี� 

ไม่อิาจิที่ำให้พิวกุเด็กุๆ เป็น “ผูู้้สร้าง” กุารเล่นได้

 แต่เดิมเด็กุขีอิแค่มีเพิียงอิุปกุรณี์ง่ายๆ เช่น ดินสอิกุับกุระดาษั กุ็สามารถสรรหากุารเล่น 

ได้อิย่างไม่มีขีีดจิำกุัด

 สิ�งสำคัญในกุารเล่นค่อิสามารถคาดกุารณี์ผู้ลลัพิธ์์ได้ในระดับหนึ�ง โดยรวม “ขี้อิแม้” 

มากุมายซึ�งคำนึงถึงปัจิจิัยความเป็นไปได้ที่ี�น่าจิะเกุิดขีึ�นด้วย การีเล่นุอัันุเต็มิไปด้ว่ยข้้อัแมิ้เป็นุ 

การีกรีะตุ้นุให้้ส์มิอังทำงานุรีะดับุส์ูงส์ุด ส์่งผู้ลต่อัด้านุการีศึึกษาอัย่างอัเนุกอันุันุต์

 การีคิดดัดแปลงการีเล่นุก็ถ้อ้ัว่า่เป็นุการีตั�งข้อ้ัแม้ิดว้่ย เดก็ุๆ สมยักุ่อินที่ี�ชอิบเล่นเมนโกุะ2  

หร่อิ โอิฮาจิิคิ3 กุ็ตั�งกุฎีกุติกุากุันเอิง ซึ�งกุารต�ังกุฎีกุติกุาเอิงน�ันถ่อิว่าเป็นพิฤติกุรรมกุารเล่น 

ที่ี�สำคัญส่วนหนึ�ง

 สว่นเกมิคอัมิพิว่เตอัร์ีถ้้อัว่า่ข้าดปัจจยั “การีตั�งข้อ้ัแมิ”้ อัยูแ่ล้ว่ ผู้มจิงึอิยากุใหพ้ิวกุเดก็ุๆ 

ในตอินนี�มีเวลาคิดดัดแปลงกุารเล่นต่างๆ จิากุอิุปกุรณี์อิันน้อิยนิดเหม่อินกุับพิวกุเด็กุสมัยกุ่อิน 

ที่ี�เคยเล่นกุัน

 ผูู้ใ้หญกุ่เ็ชน่เดยีวกุนั หากุเอิาแตถ่กูุยดัเยยีดกุฎีกุตกิุา โดยไมิใ่ชีค้ว่ามิคดิรีเิรีิ�มิส์รีา้งส์รีรีค์ 

ข้อังตัว่เอัง ก็คงไมิ่อัาจเติบุโตเป็นุมินุุษย์ได้ 

 ขี้อิแม้ หมายถึง กุารมีอิยู่ขีอิงบางสิ�ง ซึ�งอิาจิเกุิดขีึ�นจิริงหร่อิไม่เกุิดขีึ�นจิริง 

5 การีเล้่นุอย่าง่ไรี
เป็็นุการีเล้่นุที�ทำให้้ส์มอง่ยินุดิี

การีเล้่นุที�ส์ามารีถื
ตั�ง่กฎกติกาไดิ้เอง่

2 กุารเลน่ไพิท่ี่ี�มผูีู้เ้ลน่ตั�งแต ่2 คนขีึ�นไป ผูู้เ้ลน่ที่กุุคนวางไพิต่วัเอิงไวท้ี่ี�พิ่�น คนที่ี�หยบิไพิต่วัเอิงขีวา้งลงพิ่�นที่ำใหไ้พิข่ีอิง 
 ผูู้้เล่นคนอิ่�นพิลิกุกุลับด้านได้เป็นผูู้้ชนะ อิาจิใช้ลูกุขี่างหร่อิเคร่�อิงบินกุระดาษัแที่นไพิ่ 
3 กุารเลน่ลกูุหนิแบน ผูู้เ้ลน่วางลกูุหนิที่ั�งหมดไวบ้นโต�ะ เลอ่ิกุลกูุหนิขีอิงตวัเอิงและขีอิงผูู้เ้ลน่อิกีุคนดว้ยกุารใชน้ิ�ววาด 
 วงกุลมล้อิมรอิบลูกุหิน 2 ลูกุนั�น แล้วดีดลูกุหินตัวเอิงให้โดนลูกุหินขีอิงอิีกุฝึ�ายที่ี�เล่อิกุไว้ ถ้าโดนจิะได้ลูกุหินนั�น 
 ผูู้้ชนะค่อิผูู้้ที่ี�มีลูกุหินมากุที่ี�สุด
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แน้ะน้ำาเกมท้ี�ท้ำาให้สมองย่น้ด้ี “P&P”

พิวกุเด็กุสมัยกุ่อินมักุชอิบเล่น 
แบบใช้กุระดาษักัุบดินสอิก็ุเล่น 
ได ้กุารเลน่แบบนี�จิะมขีีอ้ิแม ้และ 
ยังสนุกุที่ี�ได้ฝึึกุใช้สมอิงอิีกุด้วย   
เพิียงแต่ว่า ถ้ายากุเกิุนไปหร่อิ 
ง่ายเกุินไป สมอิงจิะไม่รู้สึกุยินดี  
จิงึจิำเป็นตอ้ิงใหอ้ิยูใ่นระดับที่ี�ตอ้ิง 
พิยายามอิย่างสุดความสามารถ 
ถึงจิะเล่นชนะได้

ตารางสามแถว (เกม OX)   ผูู้้เล่น 2 คน  
ตีตารางสามแถวเกุ้าช่อิงลงในกุระดาษั เป�ายิ�งฉุบหาผูู้้เล่น 
คนแรกุ คนเป�ายิ�งฉุบชนะจิะเขีียน O ลงในช่อิงตารางช่อิงใด 
กุ็ได้ตามใจิชอิบ ลำดับถัดไป ให้คนแพ้ิเขีียน X ลงในช่อิง 
ตารางช่อิงใดก็ุได้เช่นกุัน คนที่ี�เขีียนสัญลักุษัณี์ขีอิงตัวเอิง 
เรียงแนวตั�ง แนวนอิน แนวที่แยงได้กุ่อินจิะเป็นผูู้้ชนะ ยิ�ง 
เพิิ�มช่อิงตารางมากุขีึ�น จิะยิ�งยากุขีึ�นตามไปด้วย

ลบเส้น   ผูู้้เล่น 2 คน  
ลากุเส้นแนวตั�ง 5 เส้นลงในกุระดาษั จิากุน�ันลากุเพิิ�มอีิกุ 4 เส้น 
เหนอ่ิ 5 เสน้แรกุ ลากุอิกีุ 3 เสน้เหนอ่ิขีึ�นไปอิกีุ ลากุอิกีุ 2 เสน้เหนอ่ิ 
ขีึ�นไปอิกีุ และอิกีุ 1 เสน้เหนอ่ิขีึ�นไปอิกีุ โดยลากุเสน้สบัหวา่งกุบั 
เส้นแถวล่าง คนเป�ายิ�งฉุบชนะจิะได้ลบเส้นกุ่อิน โดยลากุตัด 
เปน็แนวนอิน จิะลบกุี�เสน้กุไ็ด ้และลบจิากุบรรที่ดัไหนกุไ็ด ้มี
ขีอ้ิแมว้า่หา้มลบซ�ำเสน้ที่ี�ถกูุลบไปกุอ่ินหนา้ และหา้มลบเปน็ 
เสน้ที่แยงหรอ่ิแนวตั�ง คนทีี่�ตอ้ิงลบเส้นทีี่�เหลอ่ิเป็นเส้นสุดที่า้ย 
จิะเป็นฝึ�ายแพิ้

วาดรูปต่อคำำา   ผูู้้เล่น 2 คนขีึ�นไป  
เป�าย�ิงฉุบเพ่ิ�อิเล่อิกุลำดับผูู้้เล่น เร�ิมจิากุผูู้้ชนะคนแรกุจิะเริ�ม 
วาดรูปลงในกุระดาษั จิากุนั�นคนถัดไปกุ็วาดต่อิคำไปเร่�อิยๆ 
คนกุ่อินหน้าห้ามบอิกุว่าภาพิที่ี�วาดคอ่ิอิะไร คนต่อิไปต้อิงคดิเอิง 
แล้วคิดหาคำต่อิจิากุภาพินั�นวาดเป็นภาพิต่อิไป วาดไม่สวย 
ไม่เป็นไร สิ�งสำคัญค่อิต้อิงคิดว่าจิะวาดอิย่างไรให้อิีกุฝึ�าย 
เขี้าใจิ พิอิครบแล้วค่อิยมาเฉลยกัุนว่าภาพิทีี่�วาดไปค่อิอิะไร 
ตามลำดับภาพิที่ี�วาดไว้

กัารเป็ลัี�ยน
กัฎกัต่ิกัา

ปร์ับควิามัยากง่าย
ข้องเกัมกั็เป็็น
อีกวิิธีีหน่�ง

ในการ์เล่่นด็้วิย
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 ความเครียดสะสมมากุเกุินเป็นกุารที่ำลายสุขีภาพิ สมอิงกุ็เช่นเดียวกุัน

 ถ้ารูต้วัว่ามอีิากุารอิย่างเช่น หงดุหงดิบ่อิย ขีาดสมาธ์ใินกุารที่ำงาน ต้อิงสำรวจิดโูดยวางใจิ 

ให้เป็นกุลางว่าตัวเอิงตกุอิยู่ในสภาพิเครียดเกุินไปหร่อิไม่ 

  นี�เป็นุ “อัภิปัญญา (Metacognition4)” ที�ตรีะห้นุักรีู้ตัว่เอัง เห้มิ้อันุมิอังตัว่เอังจาก 

ภายนุอัก ซึ�งมคีวามสมัพินัธ์อ์ิยา่งลกึุซึ�งกุบัเปลอ่ิกุสมอิงกุลบีหนา้ผู้ากุสว่นหนา้ (Prefrontal Cortex) 

ถ้าสามารถสังเกุตสภาพิตัวเอิงได้ด้วยอิภิปัญญาโดยไม่นึกุลำเอิียง จิะรับรู้อิากุารเต่อินขีอิงจิิตได้

 เม่�อิตระหนักุรู้แบบอิภิปัญญาแล้ว ลำดับถัดไปค่อิกุารคลายเครียด

 ในตอินน�ัน จิะเกุิดประสิที่ธ์ิภาพิทีี่�ดีต่อิ Default Mode Network (DMN) ซึ�งกุำลังเป็นที่ี� 

จิับตามอิงเม่�อิไม่กุี�ปีนี� 

 กุารวจิิยัสมอิงที่ี�ผู้า่นมาสว่นใหญม่กัุวจิิยักุารที่ำงานขีอิงสมอิง “ตอินกุำลงัที่ำอิะไรบางอิยา่ง”  

แต่ในขีณีะที่ี�มีกุารวิจิัยสมอิง “ตอินไม่ได้ที่ำอิะไรเลย” กุลับพิบว่า DMN ซึ�งเป็นโครงขี่ายวงจิร 

ประสาที่จิะต่�นตัวในเวลานั�น

 จิากุกุารวจิิยัเรว็ๆ นี� พบุว่า่ DMN มิหี้นุา้ที�ปรีบัุพ้�นุที�ตา่งๆ ในุส์มิอังและจัดรีะเบุยีบุข้อ้ัมิลู 

และคว่ามิรีู้ส์ึก 

 กุล่าวค่อิ DMN เปรียบเสม่อินเจิ้าหน้าที่ี�ที่ำความสะอิาดสมอิงซึ�งช่วยคลายเครียดได้ดีด้วย

 จึงจำเป็นุต้อังส์รี้างส์ภาพจิตใจให้้เห้มิ่อัลอัยเพ้�อักรีะตุ้นุให้้ DMN ต้�นุตัว่

 กุารเดินเล่นเป็นวิธ์ีที่ี�ได้ผู้ล ในกุารปฏิบัติธ์รรมขีอิงเซนกุ็มีกุาร “เดินอิย่างเซน” (ดูหน้า 42)  

เป็นกุารเดินโดยปล่อิยให้สมอิงว่าง 

6 มีว่ิธีีทำให้้ส์มอง่
คล้ายเครีียดิห้รีือไม่

การีมีเว่ล้าให้้ส์มอง่เห้ม่อล้อย
เป็็นุว่ิธีีคล้ายเครีียดิให้้ส์มอง่

4 ความเขี้าใจิในกุระบวนกุารคิด กุารเรียนรู้ขีอิงตัวเอิง สามารถตรวจิสอิบและแกุ้ไขีความเขี้าใจิในกุารเรียนรู้นั�น 
 ด้วยตนเอิง และประเมินความคิดขีอิงตนเอิงได้
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ใช้ DMN (Default Mode Network) จัด้ร่ะเบียบใน้สมอง

DMN จิะที่ำงานตอินเหม่อิลอิยไม่ได้คิดอิะไร 
เลย แตค่วามจิริงแลว้ วา่กุนัว่าสมอิงในสภาวะนี� 
จิะที่ำงานฉับไวกุว่าตอินตั�งใจิที่ำงานจิัดกุาร 
ปัญหาบางอิย่างถึง 20 เที่่า สมอิงในสภาวะนี� 
อิาจิมกีุารจิดัระเบยีบภายในสมอิง เชน่ เช่�อิมตอ่ิ 
ชิ�นสว่นความที่รงจิำ แตถ่า้นกึุถงึเร่�อิงราวในอิดตี 

และเสียใจิในเหตุกุารณี์นั�นด้วยอิากุารใจิลอิย  
(Mind Wandering) วงจิรประสาที่ในแง่ลบจิะ 
แขีง็แรงขีึ�นจินที่ำให้เครยีด สิ�งสำคัญที่ี�จิะที่ำให้ 
ใช้ DMN ในแง่ดีค่อิ ต้อิงจ้ิอิงดูใจิตัวเอิงด้วย 
กุารระลึกุรู้ (Mindfulness)

สภาพ 
DMN

ระลึกรู้ 
(Mindfulness)

ใจลอย
(Mind

Wandering)

คว์ามเครียด
ลดลง

คว์ามเครียด
สะสม

ไมต่อิบสนอิงความคดิหรอ่ิ 
ความรู้สึกุใดๆ ที่ี�ระลึกุรู้ 
ขีึ�นมา  แค่เพีิยงจ้ิอิงดูเฉยๆ

ตอิบสนอิงความคิดหร่อิ
ความรู้สึกุให้เป็นไปตาม 
ใจิคิด จิมจิ่อิมอิยู่ในความ 
คิดหร่อิความรู้สึกุนั�น
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7

 เรารู้แล้วว่าขีณีะกุำลังหลับ สมอิงจิะจัิดระเบียบความจิำทีี่�พิบเจิอิในวันกุ่อินหน้า หน้าที่ี� 

กุารที่ำงานนี�จิะต่�นตัวโดยเฉพิาะเวลานอินหลับแบบลูกุตากุรอิกุไปมา (REM Sleep) ซึ�งเป็น 

ช่วงเวลาทีี่�คนเรามักุฝึัน โดยมีลักุษัณีะพิิเศัษัตรงทีี่�คล่�นสมอิงจิะเหม่อินตอินต่�นอิยู่ที่�ังที่ี�ร่างกุาย 

กุำลังหลับ

 ตรงกุนัขีา้ม ในภาวะนอินหลับสนทิี่จิะเปน็กุารนอินหลบัแบบธ์รรมดา (Non-REM Sleep) และ 

กุารนอินขีอิงคนเราจิะมีช่วงเวลานอินหลับแบบลูกุตากุรอิกุไปมา (REM Sleep) กุับกุารนอินหลับ 

แบบธ์รรมดา (Non-REM Sleep) สลับกุัน (ดูหน้า 126)

 หลังจิากุต่�นตอินเช้า ความจิำในสมอิงได้แกุ้ไขี จิัดระเบียบ ที่ำให้สมอิงโล่งสบายมากุ 

ดังนั�น ตอันุเชี้าจึงเห้มิาะกับุการีใส์่ข้้อัมิูลให้มิ่ เรีียกได้ว่่าส์มิอังแล่นุ ป๊�งไอัเดียให้มิ่ๆ ได้ดี

ในุตอันุเชี้า

 ผู้มขีอิแนะนำกุิจิวัตรบางอิย่างที่ี�ผู้มที่ำในตอินเช้า

 กุ่อินอิ่�น ต้อิงเตรียมรางวัลเพิ่�อิกุระตุ้นให้ต่�นตอินเช้า สำหรับผู้ม รางวัลค่อิกุาแฟุกุับ 

ช็อิกุโกุแลต กุารได้กุินขีอิงโปรด ภายในสมอิงจิะหลั�งสารโดพิามีนซึ�งช่วยสร้างแรงจูิงใจิ มี 

สมาธ์ิมากุขีึ�น เพิิ�มประสิที่ธ์ิผู้ลในกุารที่ำงาน 

 ส์ำห้รีบัุรีางว่ลั เปน็ุอัะไรีกไ็ดท้ี�ตวั่เอังชีอับุ อิาจิเปน็คา่ตอิบแที่นที่างสงัคม เชน่ กุารส่�อิสาร 

กุับคนที่ี�เรารักุ กุ็เป็นกุารกุระตุ้นสมอิงให้ต่�นตัวได้เช่นกุัน

 กุารอิาบแสงอิาทิี่ตย์กุ็นับเป็นกุารกุระตุ้นให้สมอิงที่ำงานอิย่างมีประสิที่ธิ์ภาพิ เพิราะเม่�อิ 

ได้อิาบแสงอิาที่ิตย์ จิะมีวงจิรเป๊ดสวิตช์ให้ต่�น ผู้มจิึงพิยายามอิอิกุไปเดินเล่นขี้างนอิกุในเช้า 

วันที่ี�อิากุาศัดี 

 “กุจิิกุรรมตอินเชา้” ไดกุ้ลายมาเปน็ประเดน็ใหถ้กุกุนั แตท่ี่างประสาที่วทิี่ยามอิงวา่กุจิิกุรรม 

ตอินเช้าเป็นสิ�งที่ี�สมควรที่ำ

เว่ล้าทอง่ข้อง่ส์มอง่
ที�ตื�นุตัว่ทำง่านุคือเว่ล้าใดิ

ส์มอง่ตอนุเชี้า
จะฟิิตเป็รีี�ยะ
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● เช็กุคำติดเที่รนด์ที่วิตเตอิร์ + รางวัล
● เดินเล่นไปถึงร้านสะดวกุซ่�อิ
● เขีียนที่วิตเตอิร์ต่อิจิากุโพิสต์กุ่อินหน้า

เวลาท้องข้องสมอง ว่ธีีใช้เวลาต่อน้เช้าแบบฉบับโมง่
ใน 1 วัน ช่วงเวลาตอินเช้าเป็นช่วงที่ี�สมอิง 
กุระฉับกุระเฉงที่ี�สุด ดังนั�น เม่�อิต่�นนอินแล้ว 
ตอ้ิงรบีเร�ิมที่ำกุจิิกุรรมทัี่นที่ ีคนที่ี�ไม่ชอิบต่�นเช้า 
อิาจิลำบากุในช่วงแรกุ แต่เม่�อิที่ำเป็นนสิยัแล้ว  

ร่างกุายจิะขียับกุ่อินความคิด กุารที่ำงานขีอิง 
สมอิงจิะแขี็งแกุร่งขีึ�น “กุารขียับร่างกุายกุ่อิน 
ความคดิ” จิงึเปน็รากุฐ์านความคิดสรา้งสรรค์  
กุารหยั�งรู้ด้วยสัญชาตญาณี

วธ่ีใีชเ้วลาต่อน้เชา้ต่ามแบบฉบับโมง่

กลางค้นุ

เชีา้

นุอันุ
ผู้่อินคลายด้วยกุารดู 
รายกุารตลกุต่างประเที่ศั
ที่ี�ช่�นชอิบกุ่อินเขี้านอิน

ใชว้ฏัจิกัุรกุารนอินหลบัที่ี�กุารนอินหลบัแบบ 
ลูกุตากุรอิกุไปมา (REM Sleep) กุับกุาร 
นอินหลับแบบธ์รรมดา (Non-REM Sleep) 

สลบักุนัที่กุุ 1.5 ชั�วโมง 
โดยพิยายามต่�นนอิน 
ช่วงกุารนอินหลบัแบบ 
ลกูุตากุรอิกุไปมา (REM 
Sleep) ซึ�งยังไม่หลับ 
ลึกุ จิะที่ำให้ต่�นนอิน 
สดช่�น ความจิำได้รับ 
กุารเรียบเรียง สมอิง 
ในตอินเช้าจิึงสดช่�น 
ด้วย

รีบต่�นด้วยความเร็วสูงสุดตั�งแต่วินาที่ีที่ี�ล่มตาต่�น วางม่อิถ่อิ 
กุับแม็คบุ�กุไว้ขี้างหมอิน ต่�นแล้วเช็กุคำติดเที่รนด์ที่วิตเตอิร์ 
ที่ันที่ี และเดินไปร้านสะดวกุซ่�อิใกุล้บ้านจิะได้ตาสว่าง กุาร 
ได้อิาบแสงอิาที่ิตย์จิะส่งผู้ลให้สมอิงต่�น

อาบแสงอาทิิตย์

เตรียมรางว์ัลไว์้

สิ่งทิี่อาจารย์โมงิทิำาในตอนเช้้า 3 ช้ั่ว์โมง
● ลงม่อิที่ำงานจิริงๆ 
● วิ�งจิ�อิกุกุิ�ง (ราว 10 กุม.)
● กุินขี้าวเช้า + เช็กุขี่าวหนังส่อิพิิมพิ์

● เช็กุเมล
● อิาบน�ำ
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 ขีอิอิภัยที่ี�ต้อิงเล่าเร่�อิงส่วนตัว เวลาผู้มนึกุเบ่�อิขีึ�นมา เช่น ตอินนั�งฟุังคนอิ่�นในกุารประชุม 

ที่างวิชากุาร ผู้มมักุมีนิสัยเริ�มหาอิะไรให้ม่อิไม่ว่าง

 แนน่อินวา่ความเปน็จิรงิ กุม็เีร่�อิงนา่เบ่�อิบา้งเปน็บางครั�งอิยูแ่ลว้ แตถ่า้ไมใ่ชเ่ร่�อิงที่ี�นา่สนใจิ 

จิริงๆ สมอิงกุ็เบ่�อิที่ี�จิะรับรู้

 ถ้าไม่มีสิ�งกุระตุ้นที่ี�ดึงความสนใจิมากุพิอิ หร่อิไม่อิยู่ในสภาพิที่ี�ม่อิที่ำงานยุ่ง กุ็ไม่อิาจิที่ำ 

ให้สมอิงพิอิใจิได้ 

 นสิยัผู้มเปน็แบบนี� แตผู่้มกุลบัไมค่ดิวา่สมอิงผู้มผู้ดิแปลกุแตอ่ิยา่งใด เพรีาะแตเ่ดมิิส์มิอัง 

มินุุษย์เบุ้�อัง่ายอัยู่แล้ว่ อิาจิมีคนไม่เช่�อิ แต่ส่วนใหญ่สมอิงจิะจิัดกุารโดยเราไม่รู้ตัวเราจิึงไม่ที่ัน 

สังเกุตเที่่านั�นเอิง 

 อัาการีเบุ้�อัคอ้ัภายในุส์มิอังมิสี์ภาพว่า่งเปลา่ เกดิกเิลส์ที�อัยากห้าบุางอัย่างเตมิิให้เ้ตม็ิ 

ถงึแมไ้มม่สีิ�งกุระตุน้จิากุภายนอิกุ เซลลป์ระสาที่ในสมอิงจิะที่ำงานเอิง หากุสิ�งกุระตุน้จิากุภายนอิกุ 

มีน้อิย กุ็จิะพิยายามสร้างบางอิย่างขีึ�นเอิงเพิ่�อิเติมความว่างเปล่านั�นให้เต็ม

 ผู้ลที่ี�ได้ค่อิจิะคิดหร่อิรู้สึกุถึงส�ิงทีี่�ตัวเอิงไม่เคยคิดมากุ่อิน ป๊�งเป็นไอิเดีย จินอิาจิโยงไปสู ่

กุารค้นพิบ กุารประดิษัฐ์์ที่ี�จิารึกุเป็นประวัติศัาสตร์ ความเบ่�อิที่ี�ดูแวบแรกุเหม่อินเป็นสภาพิไม่พิึง 

ปรารถนากุ็มีประโยชน์เหม่อินกุัน

 นอิกุจิากุนี� ความรู้สึกุในแง่ลบอิย่างความหวั�นวิตกุ หากุไม่ที่ำให้สมอิงเสียสมดุลแล้วละกุ็  

ย่อิมต้อิงมีบที่บาที่อิ่�นอิย่างแน่นอิน 

การีใชี้ชีีว่ิตนุ่าเบื�อ
ทำให้้ส์มอง่ทำง่านุแย่ล้ง่ห้รีือไม่

ส์มอง่จะส์รี้าง่ส์ิ�ง่กรีะตุ้นุข้้�นุเอง่
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 โมิงิ เคนุอัิจิโรี่ 

 

 เกุิดเม่�อิปี 1962 เป็นผูู้้เชี�ยวชาญด้านสมอิง ดำรงตำแหน่งเป็นนักุวิจิัยอิาวุโสประจิำ 

ศัูนย์วิจิัยวิที่ยาศัาสตร์คอิมพิิวเตอิร์โซนี� (Sony Computer Science Laboratories Inc.) รวมถึงเป็น 

อิาจิารย์พิิเศัษัที่ี�มหาวิที่ยาลัยโตเกุียว และมหาวิที่ยาลัยสตรี ประเที่ศัญี�ปุ�น (Japan Women’s 

University) 

 หลังจิากุจิบกุารศัึกุษัาจิากุภาควิชาฟุ๊สิกุส์ คณีะวิที่ยาศัาสตร์ และคณีะนิติศัาสตร์  

มหาวิที่ยาลัยโตเกุียว กุ็เขี้าศัึกุษัาต่อิที่ี�ภาควิชาฟุ๊สิกุส์ คณีะวิที่ยาศัาสตร์ มหาวิที่ยาลัยโตเกุียว 

จินจิบกุารศัึกุษัาในระดับปริญญาเอิกุ สาขีาวิที่ยาศัาสตร์ 

 ปัจิจิุบันเป็นนักุวิจิัยประจิำสถาบันวิจิัยด้านฟุ๊สิกุส์และเคมี มหาวิที่ยาลัยเคมบริดจิ์ สาขีา 

ที่ี�เช�ียวชาญค่อิ วิที่ยาศัาสตร์สมอิง (Brain Science) และวิที่ยาศัาสตร์เกุ�ียวกัุบกุารรับรู้ ที่ำวิจิัย 

เกุี�ยวกุบัความสมัพินัธ์ร์ะหวา่งกุายและจิติใจิโดยเนน้เร่�อิง “ควอิเลยี” (กุารแสดงคณุีภาพิเฉพิาะตวั 

ที่ี�มีความรู้สึกุ) มีบที่บาที่อิย่างมากุในกุารบรรยาย อิอิกุรายกุารโที่รที่ัศัน์ และเขีียนบที่ความ 

ลงนิตยสารที่�ัวประเที่ศัญี�ปุ�น ยิ�งไปกุว่านั�น ยังมีผูู้้ติดตามใน Twitter มากุกุว่า 1,400,000 คน  

(ขี้อิมูลจิากุเด่อินธ์ันวาคม ปี 2019) บที่บาที่หน้าที่ี�ดังกุล่าวที่ำให้ชาวญี�ปุ�นจิำนวนมากุ ตั�งแต่กุลุ่ม 

วัยรุ่นถึงวัยกุลางคนและผูู้้สูงอิายุให้ความสนใจิ

แนะนำผ่�เขียน

Book Time Sale
New Stamp

https://page.line.me/booktime?openQrModal=true
%20https://www.booktime.co.th/%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87_%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A8%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C


ภาพ
เข้้าใจง่่าย

อะฮ่่า

ขณะหลงลมื

อืม 
เอ้อ
...

รู้้้แล้้ว นึึกออกแล้้ว...
อาจารย์์
โมงิิ 

เคนอิจิโร่

เป็็นึนึกัป็รู้ะสาทวทิยา...
ผมหยักศก...

น่ึาจะตัวัสง้ิ...

ออกทวีบ่ี่อย...

เป็็นคนตลก...

การนึึกออกว่่าหลงลืมอะไร จะได้้ผลด้ังนึ้�...

อาการหลงลืมเป็็นึโอกาสเพิ่่�ม
ศัักยภาพิ่ทางคว่ามค่ด้สร้างสรรค์!

I S B N 978-616-14-0442-0

9 7 8 6 1 6 1 4 0 4 4 2 0

@DaifukuPUBwww.booktime.co.th

B
A0

00
4

B
ฤ2

30
.-

สุุข้ภาพ

ทดลองอ่าน

สมองนึ้อย
(Cerebellum)

ร่องกลาง

สมองใหญ่่สมองใหญ่่
(Cerebrum)(Cerebrum)

สมองนึ้อยสมองนึ้อย
(Cerebellum)(Cerebellum)

ก้านึสมอง
ส่ว่นึท้าย

(Medulla Oblongata)

พิ่อนึส์
(Pons)

ป็่องร้้กล่�นึ
(Olfactory Bulb)

ทำได้้แล้้ว!

อัจฉรู้ิยะมั�งิ!

ล้ำบ่ากจังิ อันึนีึ�ด้ี!

ตั้องิอันึนีึ�!

ชิ้ิ�นึสุด้ท้าย
พอด้ีเป็๊ะ!

อ๊ะ

เราจะมาเราจะมาไขปริศนาไขปริศนาเกี่่�ยวกี่ับเกี่่�ยวกี่ับสมองมนุุษย์์อันุลึึกลึับสมองมนุุษย์์อันุลึึกลึับ
ผ่่านผ่่านข้อสงสัยรอบตััวข้อสงสัยรอบตััวมากี่มายมากี่มาย

“ป็ระสบการณ์อะฮ่่า”
มาได้้อย่างไร

รักแรกพิ่บ
ทำาไมจึงเก่ด้ขึ�นึได้้

คนึฉลาด้
เป็็นึคนึอย่างไร

สิ่่�งเร้า้

ฮิ่ปโปแคมปัสิ่ฮิ่ปโปแคมปัสิ่
(Hippocampus)(Hippocampus)

อะม่กดาลาอะม่กดาลา
(Amygdala)(Amygdala)

สิ่ีเขีียว

เปลี�ยน

ตำแหน่ง
ขีองตัวเอง


