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ทุกวันน้ีมนุษยใชรางกายน อยลง แตใชสมองมากขึ้น บางคนอาจคิดวาใชมากเกินไป สมองอาจเกิดภาวะเสื่อม หรือ

ลาเพลียไดงาย เหตุที่เป็นเชนนัน้อาจเพราะเราใชสมองผิดวิธี ไมเคยบริหาร หรือทาทายศักยภาพสมองของเราเลย

ลองทําเช็คลิสตตอไปน้ีเพื่อดูวาสมองของเราเป็นอยางไร และจะพัฒนาสมองใหใชไดดีไปเรื่อยๆไดอยางไร

1 กอนนอน คุณทําสิ่งใดเป็นประจํา

o A เขียนบันทึก ทําลิสตสิ่งที่ไดทําไปแลวหรือบันทึกวาเรียนรูอะไรบาง ขอบคุณสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในวันนัน้

o B เลนอินเทอรเน็ต เสิรชหาขอมูลที่ตองใชทํางานในวันพรุงน้ี แลววางโทรศัพทหรืออุปกรณไอทีไวขางตัว

2 สิ่งแรกที่คุณทําเมื่อตื่นนอนตอนเชา

o A นัง่สมาธิอยางน อย 12 นาที แลวโปรแกรมสมองวาวันน้ีจะตองมีสิ่งใดเกิดขึ้นมีอะไรบาง

o B กดเลื่อนนาฬิกาปลุกเป็นครัง้ที่ 3 หยิบโทรศัพทมือถือขึ้นมาดูแลวแชทหรือเขาโซเซียลเน็ตเวิรกทันที

3 เมื่อมีเวลาวางมักจะ…

o A ออกไปเปิดหูเปิดตานอกเมือง ไปงานเทศกาลหนังสือ เรียนภาษาที่ 2-3 เลนดนตรี ถักนิตติง้อยูที่บาน

o B ชอปป้ิงอยางบาระหํ่า ปารตี้สังสรรคตามแหลงบันเทิง

4 อาหารหรือเครื่องดื่มสุดโปรดคือ…

o A น้ําเปลา โยเกิรต ดารกช็อกโกแลต ปลาแซลมอน นมถัว่เหลือง ขมิน้

o B อาหารฟาสตฟ ูด ขนมหวาน

5 คุณคิดวาโปรแกรมหรือแอพลิเคชัน่ใดที่เหมาะสมหรือใหประโยชนตอสมองมากที่สุด

o A โหลดโปรแกรมชวยจําอยาง SuperMemo มาใช หรือเกมตอสู เกมที่ตองใชความคิดเอาชนะคูแขง

o B ฟอลโลวทวิตเตอร อินสตาแกรมคนดังที่นาสนใจ หรือเกมที่ตองคอยติดตามอยูตลอดเวลา

บททดสอบเหลาน้ีเป็นเพียงตัวอยางใหเห็นวาพฤติกรรมของเรามีผลตอการพัฒนาและการเติบโตของสมองเพียงใด

สําหรับผูที่ตอบ A เป็นสวนใหญ ขอใหมัน่ใจไดวาแนวทางการใชชีวิตแบบน้ีจะชวยเพิ่มศักยภาพของสมองไดอยาง

มากเพราะสิ่งที่ทํากอนและตื่นนอน คือการปรับจูนสมองใหเขาสูภาวะสงบและเตรียมพรอมรับสิ่งใหม ขณะเดียวกัน

สิ่งที่กินเขาไป หรือขอมูลที่เราบริโภค รวมทัง้งานอดิเรกของเราลวนกระตุนใหสมองสนุกกับการเรียนรูเสมอ สวนผู

ที่ตอบ B นัน้ ถึงเวลาแลวที่ควรปรับพฤติกรรมลด ละ เลิก แลวหันมาทําตามแนวทางของ A บางก็จะสงผลดีตอ

สมองไมน อยเลย
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อีกหน่ึงแนวทางที่จะทําใหสมองของเราเรียนรูไดอยางสนุกสนาน เกิดความคิดสรางสรรค และชวยใหสมองปรับ

พฤติกรรมเราใหไปสูเป าหมายทําใหประสบความสําเร็จในสิ่งตาง ๆ ก็คือการเปิดโอกาสใหตัวเองรวมงานใหความรูเส

มอ อยาง งานสัมมนา มหกรรมความรูครัง้ที่ 5 (OKMD Knowledge Festival) “มันสสมอง | พื้นที่แหงความรูใน

ศตวรรษที่ 21” ในวันเสารที่ 10 ธันวาคม 2559 ตัง้แตเวลา 11.30 – 18.00 น. ณ โรงละครเคแบงกสยามพิฆเนศ

ชัน้ 7 ศูนยการคาสยามสแควรวัน กรุงเทพฯ


