
อารัมภบท	 20

บทน�ำ
ผู้ใหญ่ก็มีสุดยอดวิธีเรียนรู้

แบบผู้ใหญ่

01
 	ผู้ใหญ่ก็มีวิธีเรียนรู้แบบผู้ใหญ	่ 28

02
 	สมองของผู้ใหญ่มีศักยภาพสูง	 30

03
 	สมองผู้ใหญ่ช่วยให้เราสร้างสถิติที่ดีที่สุด

	 ในชีวิตของตัวเองได	้ 38

สารบัญ
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บทที่

1
สุดยอดคู่มือการใช้สมอง

แบบผู้ใหญ่

01
 	สมองเป็นจอมขี้เกียจและขี้เบื่อ  

	 แถมยังโดนหลอกง่าย	 44

02
 	ยุคทองของสมองคือ 

	 ช่วงวัย 40 ตอนปลายถึงวัย 50	 46

03
 	กุญแจส�ำคัญในการเพิ่มประสิทธิภาพของสมอง 

	 คือการประสานงานกันของเซลล์สมอง	 50

04
 	ท�ำความเข้าใจลักษณะเด่นของสมอง 8 ส่วน	 52

05
 	ประสิทธิภาพของสมองจะเพิ่มขึ้นหรือลดลง

	 ขึ้นอยู่กับการสร้างสภาพแวดล้อมของตัวคุณเอง	 60

06
 	 เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว 

	 ก็ต้องเปลี่ยนวิธีเรียนรู้ใหม	่ 64

0 Front brain P01-12.indd   6 26/9/2567 BE   10:03

SAMPLE



07
 	สมองส่วนความคิด 

	 คือผู้ตัดสินว่าจะใช้หรือท�ำลายข้อมูล	 67

08
 	ความสัมพันธ์ระหว่างสมองส่วนความคิด 

	 กับสมองส่วนความเข้าใจมีอิทธิพล 
	 ต่อประสิทธิภาพของสมอง	 70

09
 	สร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการท�ำงาน 

	 ของสมองส่วนความจ�ำที่ไม่ค่อยมีแรงและชอบอู	้ 73

10
 	การท�ำงานของสมองส่วนอารมณ ์

	 และสมองส่วนการสื่อสารเป็นสิ่งส�ำคัญ 
	 ในการเพิ่มประสิทธิภาพความจ�ำ	 76

11
 	กระตุ้นสมองส่วนการเคลื่อนไหว   

	 สมองส่วนการมองเห็น  และสมองส่วนการได้ยิน 
	 ให้รวบรวมข้อมูลได้ดีขึ้น	 78

12
 	 ในสมองมีทั้งทางด่วนและทางธรรมดา	 84

13
 	 วิธีใช้สมองที่เหมาะสมสามารถเปลี่ยน 

	 เรื่องที่ไม่ถนัดให้เป็นเรื่องที่ถนัดได	้ 88

14
 	คนหัวไวมีทางด่วนในสมอง	 92
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บทที่

2
สุดยอดวิธีเพ่ิมประสิทธิภาพ

ความจ�ำที่เหมาะกับสมองผู้ใหญ่

01
 	พอโตเป็นผู้ใหญ่ก็เรียนรู้ด้วยการท่องจ�ำไม่ได้แล้ว   	 98

02
 	การแปะโพสต์อิทหรือขีดไฮไลต์ไม่ช่วยให้จ�ำได้	 103

03
 	สมองมักจ�ำข้อมูลที่ส�ำคัญต่อชีวิตและ 

	 อันตรายที่เกี่ยวข้องกับความอยู่รอดได้ดี	 106

04
 	 เพิ่มประสิทธิภาพความจ�ำ 

	 ด้วยการใช้อารมณ์ความรู้สึก	 111

05
 	ฮิปโปแคมปัสถูกอารมณ์เชิงบวกหลอกง่าย	 115

06
 	ถ้าเข้าใจว่า  “อ๋อ  อย่างนี้นี่เอง!”  ก็จะจ�ำได้แม่น	 119

07
 	 ข้อมูลที่ได้รับมาซ�ำ้ ๆ จะถูกส่ง 

	 ไปเก็บไว้ในความจ�ำระยะยาว	 124

08
 	การเรียนรู้และทบทวนภายในวันเดียวกัน 

	 จะท�ำให้จ�ำแม่นขึ้น	 129

09
 	 เวลาทบทวนหนังสือให้เริ่มอ่าน 

	 จากส่วนตรงกลางของเล่ม	 132
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บทที่

3
สุดยอดวิธีเรียนรู้ที่ท�ำให้สมองผู้ใหญ่

เรียนรู้อย่างกระตือรือร้น

01
 	คนเรามักจะมองหรือฟังแต่สิ่งที่ชอบ	 140

02
 	ท�ำความคุ้นเคยกับสิ่งที่อยากเรียนรู้ไปทีละนิด	 146

03
 	อ่านหนังสือโดยเริ่มจากการพลิกดูแบบผ่าน ๆ  

	 แล้วหาหน้าที่ท�ำให้คิดว่า  “ฉันรู้จักเรื่องนี้”	 149

04
 	อ่านหนังสือวันละ 10 นาทีต่อเนื่องกัน 12 วัน 

	 แทนการอ่านรวดเดียว 2 ชั่วโมง	 153

05
 	 ใช้  “สมุดโน้ตทบทวน”  ในการเชื่อมโยง 

	 สิ่งที่อยากเรียนรู้กับสมองเข้าด้วยกัน	 159

06
 	การอุ่นเครื่องสมองท�ำให้รื้อฟื้นความจ�ำได้ง่าย	 162

07
 	 เมื่อเรียนรู้เรื่องบางอย่าง 75 ชั่วโมง  

	 กลไกการท�ำงานของสมองก็จะเปลี่ยนไป	 166

08
 	 เรียนรู้โดยที่ค�ำนึงถึงการส่งออกข้อมูลด้วย	 170

09
 	บอกเล่าเรื่องที่ได้เรียนรู้แบบมีอารมณ์ร่วม	 176
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บทที่

4
สุดยอดวิธีเรียนรู้โดยใช้ประโยชน์

จากลักษณะเด่นของสมอง

01
 	ผู้ชายถนัดเรียนรู้ด้วยการดู   

	 ผู้หญิงถนัดเรียนรู้ด้วยการฟัง	 180

02
 	คุณเป็นคนถนัดดูหรือถนัดฟัง	 185

03
 	 ไม่ว่าจะถนัดดูหรือถนัดฟังก็ต้องฝึกใช้ 

	 สมองส่วนการได้ยินด้วยการอ่านออกเสียง	 188

04
 	 วิธีทบทวนหนังสืออย่างมีประสิทธิภาพ	 192

05
 	คนที่ไม่มีเวลาควรเรียนรู้ 

	 ด้วยการฟังตอนก่อนนอน	 195

06
 	การเดินช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ 

	 ในการจัดการข้อมูลของสมองได	้ 197

07
 	 เมื่อทบทวนความรู้ตอนก่อนนอนแล้ว   

	 อย่าดูโทรศัพท์มือถือต่อ	 200

0 Front brain P01-12.indd   10 26/9/2567 BE   10:03

SAMPLE



บทที่

5
สุดยอดนิสัยที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพ

ของสมองผู้ใหญ่

01
 	สมองโปรดปรานเส้นตายสุด ๆ	 206

02
 	ลองเปลี่ยนมุมมองเพื่อสมองขี้เบื่อ	 212

03
 	 เลียนแบบคนเก่ง ๆ เพื่อให้เรียนรู้ได้เร็วขึ้น	 214

04
 	 เปิดดูหนังสือแบบผ่าน ๆ สัก 5 นาท ี

	 ก่อนเริ่มอ่านอย่างจริงจัง	 217

05
 	อ่านหนังสือสักแป๊บในตอนเช้า   

	 แล้วใช้เวลาทั้งวันในการจ�ำให้แม่น	 219

06
 	 ให้ความส�ำคัญกับสิ่งที่ตัวเองสนใจ 

	 แทนวิธีเรียนรู้ที่คนอื่นแนะน�ำมา	 220

07
 	 ใช้เวลากับการตรวจค�ำตอบ 

	 ให้มากกว่าการคิดค�ำตอบ	 222

08
 	 เมื่อสมองหลั่งโดปามีนออกมา   

	 เราก็จะจ�ำได้แม่นขึ้น	 224
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09
 	 เวลาที่เหมาะกับการเรียนรู้มากที่สุด 

	 คือหลังเลิกงาน	 226

10
 	ถ้าสมาธิหลุดระหว่างอ่านหนังสือให้พักสายตา	 229

11
 	ความรู้สึก  “หดหู่หลังวันหยุดยาว”   

	 คือหลักฐานบ่งบอกว่าสมอง   
	 “เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี”	 231

12
 	ตอนเช้าลองออกจากบ้าน 

	 ในเวลาที่ต่างไปจากเดิมด	ู 233

13
 	ลองแปรงฟันด้วยมือข้างที่ไม่ถนัด	 235

14
 	ฝึกกลอกตาที่อ่อนล้าเพราะสมาร์ตโฟน	 237

15
 	ย้ายต�ำแหน่งของแอพพลิเคชั่น 

	 ในโทรศัพท์มือถือเพื่อป้องกันไม่ให้สมองแอบอู	้ 239

บทส่งท้าย	 240

คู่มือการใช้งานสมองแบบแยกตามช่วงวัย	 244

ประวัติผู้เขียน	 251
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สมองจะ
ท�ำงานดีขึ้น

กว่าสมัยเรียน
ได้เหรอ

สมองของเรา
พัฒนาได้
ตลอดชีวิต  
ขึ้นอยู่กับ

วิธีใช้มันนะ ♡ วยั 30
วยั 40วยั 50

วยั 60SAMPLE



สมองดีขึ้นได้ตลอดชีวิต

สุดยอด
ของคน

น้�ำตาล

อารมณ์

ความจ�ำ

ฮปิโปแคมปัส

ได้ยิน
SAMPLE



วิธีใช้สมอง
อายุ 30+

นพ.คาโต โทชิโนริ  
แพทย์สมอง
ที่ตรวจสมองของผู้คน
มาแล้วกว่า 10,000 คน ส่ือสาร

มอง 
เห็น

ความ
คิด

เคลือ่ นไหว

SAMPLE



เรียน
ไม่เข้าหัว

เลย

วัย 
40

นึก
ชื่อเฉพาะ
ไม่ค่อย
ออก...

เฮ้อ

เพราะ
แก่ลง
แหง...

เดี๋ยว
เถอะ!!

วัย 40 
เป็นช่วงที่
พัฒนาได้
อีกเยอะ
เลยนะ!! โอ๊ยผัวะ

SAMPLE



ไม่
จริง

หรอก

สมัยเรียน
ฉันก็เรียน
แบบนี้แหละ  

แล้วมัน
ก็ได้ผลดี
ด้วย...

พอมาตอนนี้
ทั้งที่ใช้เวลาอา่น

ไปตั้งเยอะ  แต่กลับ
ไม่เข้าหัวเลย  เพราะ

อายุเยอะขึ้น
แน่ ๆ...

บ่น
 บน่

เพราะ
ระบบความจ�ำ

เปลี่ยนไป
จากสมัยเรียน

ต่างหาก!!

ถ้าเป็นผู้ใหญ่
ก็ต้องเรียน

ด้วยวิธี
แบบผู้ใหญ่สิ  
ถึงจะเรียน
เข้าหัว!!

ว้ าก

งั้น
เหรอ!

SAMPLE



อายุปูนนี้แล้ว  
สมองจะดีขึ้น
ได้จริงเหรอ

แน่
นอนวัยนี้แหละ

โอกาส
ทอง
เลย

สมองSAMPLE



ว่าแต่
เธอ
เป็น
ใคร
น่ะ

สมองของ
นายไง

ปุบ

SAMPLE



20

หนงัสอืเล่มนี้เป็นความหวงัของผู้ใหญ่ที่ใฝ่เรยีนรู้ครบั

พอเข้าสู่วัยผู้ใหญ่  เราก็จะเริ่มอยากเรียนรู้เรื่องต่าง ๆ 

แบบที่สมยัเรยีนไม่เคยเป็น

ตวัอย่างเช่น  การเรยีนรูเ้รื่องในสาขาใหม่ ๆ เพื่อสอบเอา

คุณวุฒิ  หรือการเพิ่มพูนความรู้พร้อมทั้งฝึกฝนทักษะใหม่ ๆ 

เพื่อใช้ในการเปลี่ยนงาน

ส�ำหรบัผูใ้หญ่ที่ตั้งใจจะเรยีนรูเ้รื่องอะไรสกัอย่าง  หนงัสอื

เล่มนี้จะช่วยแนะน�ำวิธีเรียนรู ้ตามหลักประสาทวิทยาว่าท�ำ

อย่างไรถงึจะจ�ำความรูใ้หม่ ๆ ได้อย่างแม่นย�ำโดยใช้เวลาเพยีง

สั้น ๆ

อารัมภบท
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เวลาที่ผมจะแนะน�ำวิธีเรียนรู้ส�ำหรับผู้ใหญ่  ทุกคนมัก

พูดเป็นเสยีงเดยีวกนัแบบนี้ครบั

“พออายุมากขึ้นเรี่ยวแรงก็ลดลง  สมองก็เสื่อมลงด้วย  

ความจ�ำแย่กว่าสมัยเรียน...  แถมยังใช้เวลาเรียนรู้นานกว่าจะ

เข้าใจอย่างถ่องแท้”

แต่นี่เป็นความเข้าใจที่ผดิมหนัต์เลยล่ะครบั

สมองของคุณอยู่ใน  “สภาพที่ดี”  กว่าสมัยเรียน

อย่างแน่นอน

พูดได้เลยว่าตอนที่คุณเป็นผู้ใหญ่นี่แหละคือช่วงเวลาที่

เหมาะสมที่สดุในการเรยีนรู้

ไม่ว่าคณุจะเริ่มฝึกกล้ามเนื้อตอนอายเุท่าไหร่  กล้ามเนื้อ

ก็จะแข็งแรงขึ้น  ในท�ำนองเดียวกัน  เมื่อกระตุ้นสมองให้เกิด

การพัฒนา  ประสิทธิภาพของสมองก็เพิ่มขึ้นได้ไม่ว่าจะอาย ุ

เท่าไหร่กต็าม

สมองส่วนที่เรยีกว่า  “สมองกลบีข้าง”  มหีน้าที่วเิคราะห์

และท�ำความเข้าใจข้อมูลที่ได้จากการมองเห็นและการได้ยิน  

ความสามารถระดับสูงที่มีเฉพาะในสมองมนุษย์นี้จะพัฒนา

สูงสดุในช่วงวยั 40
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ส่วน  “สมองกลบีหน้า”  ที่ท�ำหน้าที่ตดัสนิใจและลงมอื

ท�ำจะพฒันาสูงสดุในช่วงวยั 50

แต่ส�ำหรบัคนที่แขง็แรง  แม้จะอาย ุ85 ปแีล้วสมองกลบี

หน้าก็จะยังไม่ฝ่อ  อีกทั้งสามารถใช้ชีวิตอย่างกระปรี้กระเปร่า  

และรู้สกึสดชื่นในทกุ ๆ วนั

ในแง่ของประสาทวิทยาเองก็เป็นที่รู้กันดีว่าสมองของ 

คนเราจะพฒันาไปตลอดชวีติ

“ถงึจะพูดอย่างนั้นกเ็ถอะ  แต่ช่วงนี้รู้สกึว่าความจ�ำเริ่ม

แย่ลงจรงิ ๆ”

“ตั้งแต่เริ่มเข้าวัยเลขห้าก็เรียนรู้งานใหม่ ๆ ได้ล�ำบาก  

พอเปลี่ยนรุ ่นมือถือที่ใช้  ก็ต้องใช้เวลานานกว่าจะคุ้นเคย   

แบบนี้ถ้าไม่ใช่เพราะอายแุล้วจะเป็นเพราะอะไรได้อกี”

ผมคดิว่าหลายคนน่าจะมคีวามเหน็แบบนี้

แต่การทีค่วามจ�ำถดถอยและการเรยีนรูไ้ด้ช้าลงนัน้

ไม่ได้มีสาเหตุมาจากเรื่องสมองเสื่อมลงตามอายุ

แต่ละคนล้วนมสีาเหตทุี่แตกต่างกนัไป  บางทคีณุอาจจะ

มุง่มั่นกบังานจนท�ำให้ใช้สมองแค่บางส่วนมากเปน็พเิศษ  หรอื

ใช้แต่เส้นทางการเรียนรู้ที่สมองของคุณถนัด  เมื่อเป็นเช่นนี้ 

กอ็าจจะเกดิปรากฏการณ์  “สมองแก่”  ซึ่งท�ำให้ประสทิธภิาพ

โดยรวมของสมองเสื่อมถอยลงได้

SAMPLE
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หนังสือเล่มนี้จะอธิบายกลไกการท�ำงานของสมองที่มัก

จะเสื่อมลงของคนยุคปัจจุบัน  พร้อมทั้งอธิบายอย่างง่าย ๆ 

เกี่ยวกบัวธิเีรยีนรูเ้พื่อให้สมองท�ำงานอย่างมปีระสทิธภิาพสงูสดุ

ตามกฎการพฒันาสมอง

ที่ผ่านมาผมมีโอกาสดูภาพถ่ายสมองด้วยเครื่อง  MRI  

ของผู้คนมาแล้วกว่า 10’000 คน

ด้วยเหตุนี้  ผมจึงค้นพบว่าไม่ว่าจะเป็นวัยรุ่นในช่วง 

วัย 10-20  หรือผู้สูงอายุในช่วงวัย 70-80  สมองก็พัฒนาได้

เหมอืนกนั

ในการพฒันาสมอง  คณุไม่ต้องท�ำอะไรยุ่งยากเลยครบั

สิ่งส�ำคัญคือความมุ่งมั่นว่า  “ฉันอยากเป็นแบบนี้!”  

หรอื  “ฉนัอยากท�ำ ○○!”  ความรูส้กึแบบนี้แหละที่เป็นสดุยอด

เครื่องดื่มชูก�ำลงั  (สารอาหาร)  ของสมอง

พูดง่าย ๆ ก็คือ  ถ้าคุณหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาด้วย

ความคิดที่ว่า  “อยากเรียนตอนที่เป็นผู้ใหญ่แล้วนี่แหละ”  ก็

แสดงว่าสมองของคุณได้รับเครื่องดื่มชูก�ำลังและอยู่ในสภาพที่

ดเียี่ยมที่สดุแล้ว

SAMPLE
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นอกจากนี้  หากคณุคดิว่า  “ถ้าเป็นตอนนี้กน็่าจะตั้งใจ

เรียนวิชาที่เคยเรียนในมหาวิทยาลัยได้มากกว่าเดิม”  หรือ  

“เสยีดายที่เมื่อก่อนไม่ค่อยตั้งใจเรยีน”  ละก ็ นั่นเป็นข้อพสิจูน์

ว่าสมองของคณุก�ำลงัพฒันาและเตบิโตอย่างเหมาะสมไปพร้อม

กบัอายทุี่มากขึ้น

สมองของคณุในตอนนี้จะพฒันาอย่างไม่หยดุยั้ง!

อนัที่จรงิสมองของมนษุย์มลีกัษณะเด่นตรงที่จะเริ่มสนใจ

สิ่งต่าง ๆ มากขึ้นตามอายทุี่เพิ่มขึ้น

ความรู ้สึกสนใจนี่แหละคือสิ่งที่ช่วยกระตุ ้นสมองให้

ท�ำความเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ได้ลกึซึ้งขึ้น  และเกดิความรู้สกึสนใจ

เพิ่มมากขึ้นด้วย  เมื่อสร้างวงจรการพัฒนาเช่นนี้ได้แล้ว  การ

ใช้ชีวิตอย่างสนุกสนานในช่วง 100 ปีก็ไม่ใช่เพียงความฝัน 

อกีต่อไป

ไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่  สมองของมนุษย์ก็มีแต่จะ

พัฒนาขึ้นเรื่อย ๆSAMPLE
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จ�ำค�ำพูดนี้ให้ขึ้นใจแล้วน�ำประสบการณ์ทกุอย่างในชวีติ

มาใช้ในการพฒันาสมองกนัเถอะครบั

นพ.คาโต โทชโินริ

SAMPLE
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ผู้ใหญ่ก็มี
สุดยอดวิธีเรียนรู้

แบบผู้ใหญ่

บทน�ำ

SAMPLE
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ที่บอกว่าความจ�ำถดถอยและการเรียนรู้ช้าลง
ไม่ได้เป็นเพราะอายุมากขึ้นน่ะ  พูดจริงเหรอ

หมายความว่าไง

เอ๋!!!

แต่ในความเป็นจรงิฉนักย็งัเจอปัญหาว่าเรียนรู้
เรื่องใหม่ ๆ ได้ ไม่ดีเท่าสมัยเรียนนะ

จริงสุด ๆ เลยล่ะ

นายยังใช้วิธีเรียนรู้แบบเดียวกับ
สมัยเรียนอยู่หรือเปล่า  แบบนั้น
มันใช้ ไม่ได้หรอก

สมองของผู้ใหญ่กับเด็กนักเรียน
มีกลไกการท�ำงานที่แตกต่างกัน
โดยสิ้นเชิงเลยล่ะ

SAMPLE
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“สมัยเรียนฉันท่องจ�ำเก่ง  แต่พอโตเป็นผู ้ใหญ่แล้ว   

ท่องอะไรไปกไ็ม่เข้าหวัเลย”

เมื่อโตเป็นผูใ้หญ่แล้ว  คงมหีลายคนที่เริ่มเรยีนรูส้ิ่งใหม่ ๆ 

เพราะจ�ำเป็นต้องใช้ในการท�ำงาน  ไม่ว่าจะเป็นการเรยีนเพื่อสอบ

เอาคณุวฒุ ิ การเรยีนเพื่อสอบเลื่อนขั้น  หรอืการเรยีนภาษา

แต่พอลองใช้วิธีเรียนรู้แบบเดียวกับสมัยเรียน  ก็ต้อง 

ตกตะลึงเมื่อพบว่าตัวเองในตอนนี้เรียนรู้ได้ช้าลง  และโทษว่า

เป็น  “ความผดิของอาย”ุ  เสยีอย่างนั้น

“เรยีนรู้ช้าลงเยอะเลย  กอ็ายมุากขึ้นนี่  ช่วยไม่ได้แฮะ”

หากคุณอ้างแบบนั้น  และยังใช้วิธีเรียนรู้แบบเดียวกับ

สมยัเรยีนกน็่าเสยีดายมากทเีดยีว

ผู้ใหญ่ก็มีวิธีเรียนรู้แบบผู้ใหญ่

01

SAMPLE
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ท้ังน้ีก็เพราะสมองของคุณตั้งแต่เริ่มแรกจนถึงวัย

มัธยมปลายกับสมองของคุณในวัยผู้ใหญ่นั้นมีกลไกการ

ท�ำงานที่แตกต่างกันลิบลับ

น่าเสียดายว่าเมือ่โตเป็นผูใ้หญ่แล้ว  แม้คุณจะใช้วธิี

เรียนรู้แบบเดียวกับสมัยเรียน  แต่คุณจะไม่ได้ผลลัพธ์ท่ี

คุ้มค่าเมื่อเทียบกับเวลาที่ใช้ไป

บางทียิ่งเป็นคนที่เรียนเก่ง  เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ก็อาจจะ 

ยิ่งเจอกบัอปุสรรคเรื่องวธิอ่ีานหนงัสอื  เพราะคดิว่า  “เมื่อก่อน

กอ็่านหนงัสอืแบบนี้แล้วสอบผ่านฉลยุนี่นา  ท�ำไมตอนนี้ถงึท�ำ

ไม่ได้ล่ะ”

ถ้าตอนนี้คุณเลยวัย 30 มาแล้วละก็  ผมแนะน�ำให้ 

ปล่อยวางความรุ่งโรจน์ในอดีต  เพราะคุณจ�ำเป็นต้องเปลี่ยน

วธิเีรยีนรู้ให้เหมาะกบัสมองของตวัเองซึ่งเป็นผู้ใหญ่แล้ว

SAMPLE
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